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दो बातें 


[ रायबहादुर डाक्टर हृक्ष्मीनारायण चौधरी रिटायर्ड सिविल सर्जन, की 
लिखी प्रस्तावना ] 


मुझे बेहर खुशी हू कि हिन्दुस्तानी भाषा में श्रीयुत्‌ जानकीशरण वर्मा, 
बोी० ए०, न रोगों की अचक चिकित्सा जेसी फ़ायदेमन्द किताब लिखो हैँ। 
समझ प्रो उम्मीद ह. कि इस किताब से हर खासो-आम को अच्छी तनदुरुस्‍्ती 
कायम रखने में ओर बीमारियों को सहज ही भगा देने में प्री-प्री मदद 
मिलेगी। इस किताब के लेखक ने किसी स्कूल या कालेज में डाक्टरी की 
तालोम नहों पाई है, लेकिन यह अच्छा ही है, क्योंकि तब तो वह इलाज के 
सोधे-स(दे, सही और अचक ढंगों को नहीं बता सकते थे। लेखक ने तनदुरुस्ती 
और क्दरती इलाज को बहुत सी किताबें और पच्च॑--अखब।रात पढ़े हें, 
ओर इसके साथ ही काफ़ी तजुर्बा हासिल किया हूं । में उनके खयालात की 
क॒द करता हूँ और इस किताब को बहुत मफ़ीद समभता हूँ। इस किताब में 
सही और अचूक इलाज को सभो तरकोबें--ठीक-ठीक खाना; हुवा, धूप, 
पानी और मिट्टी का इस्तेमाल ; कसरत और आराम के तरीके; अलग- 
अलग बीमारियों के इलाज के तरीके--बताए गए है । छोट-छोट किस्से कह।नियों 
से यह किताब ओर भी दिलचस्प हो गई है । किसी भी हिन्दुस्तानी भाषा में 
अभी तक कोई एसो किताब नहों निकली हूं, और अंगरेज्ञी में भी ऐसो किताबों 
को गिनती कम्र ही होगी। भाषा इसकी ऐसी हूँ कि सामूलों पढ़ें-लिखे मर्द 
ओर औरत सभो इसमें दो हुई बातों को अच्छी तरह समझ सकते हूँ। 
इस क्रिताब को एक बड़ी खबो यह हे कि लेखक ने मुश्किल बातों को भी इस 
तरह समझाया है कि वे सभी की समभ में आ जाती हे । 


तनदुरुस्ती क। मसला बहुत आसान है, लेकिन अफ़सोस है कि इन दिनों 
लोगों ने उसे बहुत मुइिकिल बना लिया हूँ । तनदुरुस्‍्त रहना ही शरोर की 
मामूली क्दरती ह/लत है, लेकिन इन्सान ने कुदरत के रास्ते मे बहुत सी अड़- 
चने डाल रखी हे। इसी से इन दिनों बीसारियों की भरमार हूँ। इलाज 
करने वालों ने इस उलभन को बढ़ाकर तनवुरुस्ती के मसले, को ओर भी 
पेचोदा कर दिया है। लेकिन यह मसला इतना पेचीदा नहीं हैँ। कुदरत को 


(ख) 


राह में अड़चन न डालिए, आप तनदुरुस्‍्त बने रहिएगा। अगर आप बीमार 
हैं तो जो अड़चनें आपने पहले से डाल रखो हूँ उन्हें हुटा दीजिए--आप अच्छे 
और तनदुरुत्त हो जाइएगा। इस सोधी बात को समभना मुश्किल न होना 
चाहिए। अगर कुदरत के वसूलों की पाबन्दी की जाय तो आदमी को उम्र 
कम से कम १०० साल को हो, ओर इसके बाद भो वह हँसता-हँसता अपने. 
शरोर को छोड़े, रट-भुगतकर न मरे। दवा से कुछ भी फ़ायदा नहीं हो सकता। 
में 'मामूली दवाओं से लेकर कीमती दवाओं को अपनो जिन्दगी में अच्छी तरह 
आजमा चुका हू, और मु्भे यह कहने में कोई हिंचक नहीं ह कि वे बेकार ही 
नहीं बल्कि नकपानदेह भो हें। शरीर को मामूली गिजा ओर हुवा, 

पानो, धूप के सिवा और कितो चोज़ को भी ज़हरत नहीं हु। कुदरत ने उसे 

ऐसा ही बनाया है कि वह अपनी मरम्मत ओर सक़ाई आप ही कर लेता हुं। 

मुर्भ खुशी है कि श्रीयुत जानकीशरण वर्मा ने अपनी किताब में इस बात पर ज़ोर 
दिय्रा हु ओर साथ ही उन कुदरती तरकीबों का भो जिक्र किया हे, जिनसे 

बीम।री दूर की जा सकती हूं। 


ऐसी किताब की इस मलक में सख्त ज़रूरत थी। यहां ग्रबत फंलो हूं। 
लोगों को पेट भर खाने को नहीं मिलता। फिर फ़ोस ओर दवा के लिए रुपए 
कहां से लायें। अगर लागें भो तो यह ज़रूरी नहीं हुं कि बीमारी अच्छी 
हो ही जायगी। ऐसी हालत में शर्तिया कुदरती इलाज ही काम कर सकता हे। 
बुखार या किसी भी तेज्ञ बीमारी में उपवास और एनोमा का इस्तेमाल' कर : 
के देख लो जिए--आपको खुद ही पता चल जायगा । याद रखिए, अव्बल तो 
किसी को भी बीमार न होना चाहिए और अगर कोई बीमार हो जाय तो 
उसे जल्द ही और बिता खर्च के अच्छा हो जाना चहिए। 


मुझ प्री उम्मीद हे कि इस किताब से मुल्क के अमोर-ग्रीब सब को 
फ़ायदा पहुंचेगा और जिस मकसद से लेखक ने इसे तेयार किया हे वह प्रा 


होगा। यह किताब सब के घरों में रहनी चाहिए और इसको पढ़कर फ़ायदा 
उठाना चाहिए। 


जबलपुर | द --लक्ष्मीनारायण चोधुरी 
जुलाई, १९३६ रिटायड सिविल सर्जन 


डाक्टर इकबालकृष्ण तेमिनि 
ओर 
श्रीमती कुँअर तेमिनि 
को 
सादर समर्पित 

है 
आपकी सौजन्यता से ही इस विषय में मेरी रुचि 
हुई और आपने ही पहले-पहल किताबें दे देकर इस 


विषय को सीखने के लिए मुझे उत्साहित किया | 


-- लेखक 


आवश्यक सूचना 


जो अचूक-चिकित्सा-विधियों को जानकर अच्छे 
ओर सफल चिकित्सक बनना चाहते हें वे पहले 
इस किताब को शुरू से अख्ीर तक तीन-चार 
बार अच्छी तरह पढ़ जायेँ और तब चिकित्सा 
करना शुरू करें । 


जो किसी खास रोग की चिकित्सा के लिए 
सिफ़ उसी रोग के विवरण को पढ़ेंगे थे उचित 
लाभ न उठा सकेंगे । किताब को शुरू से अखीर 
तक कहे बार पढ़ जाना ज़रूरी है। 


कुछ पाठक सरसरी तोर पर इस किताब को 
पढ़कर था इधर-उधर देखकर अपनी शंकाओं को 
दूर करने के लिए सेरे पास खत भेजते हें। 
उन से मेरी प्राथना है कि वे ध्यान देकर पूरी 
किताब पढ़े, उन्हें कोई शंका नहीं रहेगी। 


“>>लेश्वर्क 


मैंने यह पुस्तक क्‍यों लिखो 


म॑ यह बताना चाहता हूं कि यह पुस्तक मंत्र क्यों और कंसे लिखी । 

कई साल हुए में बरी तरह बोमार हुआ। महीनों खाट पर छाचार हूं 
कर पड़ा रह[। तरह तरह की चिकित्स।एं की गई पर सभो असफल रहीं. 
जब यह आशंका दृढ़ होने लगी कि मे शायद हो स्वस्थ हो सकू--तब कछ मित्र 
और शभेषियों ने, जिनमे स्वदेश के सुविख्यात नता पंडित हृदयताथ कंजरू क! 
न।म विशेष उल्लेखनीय है, प्राकृतिक चिकित्सा को आज़मान को सलाह दी। 
इस चिकित्सा से में दस दिन के अन्दर ही उठ खड़ा हुआ ओर यद्यपि प्री तन- 
दुरुत्ती हासिल क रने में दो वर्ष लगे, म॑ हर रोज़, हर हफ़ते पहले से ज्यादा अच्छा 
होने लग।। में पहले भी थोड़ो बहुत होमसियोपेथिक और आयर्वेदीय चिकित्स। 
करता था, पर अब तो मझ चिकित्सा का एक अचक अस्त्र मिला-सा मालम होने 
लग।। मेने देखा कि इपत चिकित्स--विधि में अन्दाज्ञी और अटकल-पच्च 
बातें नहीं है। ऐसा नहीं हूँ कि अगर यह दवा न लूगो तो वह दवा दो । इस 
में प्रकृति के अचूक नियमों का सहररा है । जिस तरह दिन होता हू, रात होती 
हूँ, जन्म होता हैँ, म॒त्य होती है, ऋतुएं अपना अपन। काम करती हूं--जिस तरह 
विश्व को सभी बात कारण ओर काय॑ के सम्बन्ध से ठोक ठोक होती हे, उसी 
तरह तनदुरुस्ती के नियमों को तोड़ने से रोग होता हुं ओर उन नियमों का फिर 
से पालन करने से तनदुरुष्ती वापस आ जाती है । प्रकृति में जंचा-तुला न्याय 
हें--नियम तोड़ो, ढुख भोगो, नियमों का पालन करो, सखी बनो। इसी 
विश्वास से प्रेरित होकर म॑ प्राकृतिक चिकित्सा की अचक विधियों को जानने 
को कोशिश करने लूग/। अपनी चिकित्सा के दिनों में ही, जब में कुछ स्वस्थ 
हुआ, तो इस विषय की पुस्तकें पढ़ने लगा। इसके साथ ही साथ इन्हों दिनों 
दूसरे लोगों को चिकित्सा करन के मौके भी मिले। पहला अवसर अपने परि- 
वार में ही मिला। एक लड़को ज्वर-प्रस्त हुई। कई दिनों तक ओषधि देने 
के बाद भी जब बुखार न उतरा तो जो में यह बतत आई कि प्राकृतिक उप- 
चार का सहारा क्‍यों न लिया जाय। इस उपच(र से ज्वर दूसरे हो दिन 
जाता रह।। इसके बाद मुझे दो-तीन मौके और मिले, जिनमें से एक यक्षमा 
के रोगी को चिकित्सा के सम्बन्ध में था। ज्यों ज्यों अनुभव बढ़ता गया और 
चिकित्सा में सफलता मिलती गई त्यों त्यों प्रेरणा हुई कि सात-भाषा में एक 

रो० २ 


(झ) 


पुस्तक लिखूं, जिधते साधारण ज्ञान वाले देश-वासियों, विशेषकर बहनों ओर 
माताओं, को इस विषय का ज्ञान हासिल हो। देश की हालत को देखते हुए 
यह ज्ञहरी है कि ]यहां के रहते वाले तनदुरुस्त और तगड़ बनें, रोग-पीड़ित न 
हों और अगर हों भो तो बिना ज्यादा खर्च के ही जल्दो से जल्दी ओर ज़रूर 
अच्छे हो जाय । रोगों को अचूक चिकित्सा तो मेरा उद्देश्य है ही लेकिन असछी 
उद्ृवय है कि देश-वासी बीमार ही न हों। इसी उहेश्य से मं ने यह किताब 
लिखी, और इसमें बसी ही भाषा का प्रयोग किया, जो आसानी से सब की समझे 
में आ। जाय। अचूक चिकित्स। के तिद्धान्त बहुत सरल हूँ, लेकिन प्रकृति से 
दूर हो ज(ने के क/रण हम उसे जल्दी नहों समंझ पाते। इसका ध्यान रखते 
हुए इस किताब में एक-एक बात को बहुत बार दुहराया गया है । कोशिश 
यह को गई है कि साधारण ज्ञान वाले लोग भी सभो बातों को अच्छो तरह समझ 
जायें। जिन सत्रों से इस किताब के लिए मुझे 'मेटर' मिले वे नीच विए जाते 
है :-- 

( १) विशाएए गाव, हैं. (.---॥6 ँ॥॥050.॥9 श्याव 
एजाला० ता रिपरापों िशत०ा्रा0. 

(२) #व0 9 दतैप्र।--४ि6प्राता 0 'शाप्रा'८, 


( ३ ) .0प्रा8 रिपरा0-- 6 ९८७ छेलेशाट8 ० वि्ञातग९; 
दिलंगे ॥5७7"0छ0ा, 


(४) '.. 7. (शा0प्रपिपा--विछ्ो शिक्क कक रिहार्षल्ल॑ 
पिद्मो जावे ऐिशुंपरकशाहाणा; विए्ये (ग्रोफलशा काव पिंठफ (40 
(॥०६ 7शा. 

(५) +%ि. 2. 0कया॥-नीए॥लांदों 0पा'.४ (प९, ४०४, 
]&७ 2 और ॥78७0॥27 (प्रा. 

(६) उछायाग्ाफए (॥टविपवेशा की बड़ी पुस्तकें [076 िछ्शोक 
]॥07"0"ए; उनकी सासिक पत्रका 29ए80॥) (प्रॉप्रा'०8, और उनकी 
बहुत सी छोटी-बड़ी पुस्तक । 

( ७) 5शा)6ए 4॥९--छ9& 'रि४०णा जिएए॥6०१; फि0छ 
क्‍0 #6९९ (क्ञाक्िशा 7० रशा०ए णाए्॥"१5, और उनकी मासिक 
पत्रिका [60)0॥ 0" ४5), 


(८) 


( ८ ) मचा) उिज्ञांशागा--0फ' जिंक का मिक्राणा धावे 
[)8९888; स्‍0ए९"एए0व7ए78 6प्रांवे8 40 'र॥प्रा'.७ (प९, और ठिशा67 
00]॥ एशञं॥॥07 (७788868. 

( & ) जि जररक्ना औकगाऊ शाए--900प सिर, 
और उनकी मासिक पत्रिका '२८ए 6०४४. 

( १० ) ९११७ )॥॥]॥४४--९४प्र/०४ ४४७४, और दूसरी-दूसरी 
पुस्तकें । 

( ११) /००१ ॥7७--शिषागाशे पिजाआहु;। /प्टप्र॥९88 
7]७ म्७४ंण९ 5५98/७॥, और दूसरी-दूसरी किताबें । 

(१२) विविध लेखकों को बहुत सी छोटी-छोटी पृस्तके। 

( १३ ) रायबहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चौधरी, रिटायर्ड सिविल 
सज्जन, जबलप्र, के स,थ बात-चीत । 

( १४ ) अपना अनभव। 

नं० १४ को छोड़कर ओरों का मे अत्यन्त ऋणी हू । 

इनके अलावा में श्रीयृत ग्‌रुप्रसाद ( उस समय सब-पोस्टम.स्टर, इलाहा- 
बाद ) श्रीयत बालेदवर प्रसाद सिह ( संचालक, प्राकृतिक-चिकित्सा स्वास्थ्य- 
गह, लकरगंज, इलाहाबाद ), श्रीयुत मलराज मेहरोत्रा ( इलाहाबाद युनि- 
वसिटी ) और प्रिन्सिपल केदारनाथ ग॒प्त ( अग्रवाल विद्यालय कालेज, इलाहा- 
बाद ) का भी ऋणी हूं । इन मित्रों ने मुझे बराबर ही उत्साहित किया ओर 
अपने अनुभवों से मुझे छतभ पहुँचाने की कोशिश को । 

में भारती भंडार, लोडर प्रेस, इलाहाबाद, के अधिकारियों का विशेष 
ऋणी हूं जिनको कृपा से अपने विचारों को में पाठकों के सामने रखने में 
समर्थ हो सका हू । 


इलाहाबाद | 


“-+-जा ण 
अगस्त, १९३६ | नकीशरण वर्मा 


इसे ज़रूर पढ़िए 
दूसरे संस्करण के विषय में 


मुझ बेहद खुशी हूं कि इस किताब के पहले संस्करण क। आशातीत आदर 
हुआ। किताब का आदर उसम॑ दिए सिद्धान्तों का आदर हूं, जिससे अ,शा 
होती हू कि देश-असो शोध हो प्र।क्ृतिक जोवन के नियमों को फिर से अपना कर 
रोग ओर दुब्ंलता को अवस्था से ऊँचा उठ जाय॑गे। 


इस किताब के लिखने क। से र। व[स्तविक उदय है अपने भाइयों ओर बहनों 
को रोग-ग्रस्त होने से बिल्कल बचाना। 

मेरी तरह से जिन लोगों की अवस्था कुछ ज्य(द। हूं उनको और हमसे भी 
ज्यादा उम्र घालों की चिता तो मुझे हें ही, लेकिन ज्यादा चिता उनकी हूँ, जिन्‍्हेंने 
अभो-अभो जीवन शरू किया हूँ। में बच्चों, बालकों ओर नवयुवकों को रोग 
से बिस्कूल बच,न। चाहता हु। इतना हो नहों; में चाहता हूँ कि वे प्‌र्णतया 
स्वस्थ हों। उनके बशरोर, भाव ओर मत की सारो शक्तियां प्री-प्री पुष्ठ 
आर विकसित हों ओर व जीवन का अत्यधिक आनंद लेते हुए दूसरों के क,म 
आय॑। हमे तो जो होना था वह बहुत कुछ हो चुका। हम भी अपनो उन्नति 
कर सकते हु, अब से कहीं ज्यादा अच्छे हो सकते हे, पर हम अपने अतीत से 
सोधित हु। इपीलिए हमने अउने बच्चों को थगादा फ़िक्र होनो आहिए। 

इस संस्करण में बहुत सी ब[तें नई हुं--तो न खंड-- बच्चों क। पालन-पोषण ', 
स्त्रियों क। स्वास्थ्य! ओर थप्र।क_तिक विकित्सा का इतिहास'--बिल्कुल नये 
है। इनके अलावा पुराने खंडों में कई नव अध्याय मिलाये गये हें। (दुर्घटनाओं 
को चिकित्ता' ओर चिकित्सकों के प्रति! ऐसे दो नथे अध्याय ह। इतना 
ही नहों, प्रययः हर पेज में कछ लाइनें बढ़ाई गई हैँ ओर बहुत सी ऐसी 
बातों पर प्रकाश डाला गया हूँ, जिनका जिक्र पहले संस्करण में बिलकुल 
न था। पाठक इस संस्करण को एक नई किताब को तरह आदि से अंत तक पढ़ 
जाने की कृपा करं। म॒भोे प्री आशा हु कि इस संस्करण भ्े पुरान पाठक 
भी बहुत संतुष्ट होंगे। 


(5 ) 


चिकित्सा और स्वास्थ्य से संबंध रखने वाले अनभव रोज़ हो बढ़ते रहते हैं। 
मुझे हव॑ं हे कि आगे के लिए मेरे पास बहुत सो बहुमल्य बातें अभी से इकट्ठी 
हो रही हूँ। पुराने संस्करण को दुहराने से पहले जो वृद्धि मेरे अनुभव में हुई 
थी वह पाठकों को सेवा में प्रस्तृत है। 
ह लाहाबाद 
मा, १९३८ । लेखक 


तीसरे श्रोर चोथे संस्करण के विषय में 

तोसरे संस्करण में मेने कोई खास तब्दीली नहों की, पर इस चोथ 
संस्करण में बहुत बातें बढ़ाई और कछ ब।त बदली गई हू । इस वृद्धि और 
परिवर्तन के लिए बहुत सी बातें अपने अनभव ओर पुस्तकों के अध्ययन 
से मिलों ओर कछ बातें इलाहाबाद के नेचरो-होमियो डाक्टर ब्रजबिहरो 
दोक्षित ओर ग्रुकल कांगड़ी के नेचरोपंथी ( प्राकृतिक चिकित्सा-शास्त्र ) 
के अध्यापक श्री भवनोप्रसाद जी के परामर्श से मिलीं । इन सज्जनों को 
धन्यवाद । 

इस संस्करण को भी बिल्कूल नई पुस्तक को तरह पढ़िए । 

चौथ संस्करण के प्रकाशित होने के पहले मेने नीची लिखी प॒स्तकें पढ़ीं:- 

(१) ॥80रिपेपेशआ-भिटएट09९व0 ० शिफ़ांधो। ('ॉ- 
(पा'8, 8 ४0|8, 

(२३१) 8॥ए-नीथोध॥। 0४6 000, 

(३) [०॥०४९--४४४णए] [ ५000॥600५]) १. 

(४) शाश्ा-ीं0ष्न 00 ४0०0 8|6०). 


इन ले खकों के घनपव।द । पह्‌ पृस्तक बहुत बड़ी हो सकती थी, प्र मेंने 
तो इसे पारिवारिक प्रयोग के दृष्टिकोण से ही लिखा है । 


कैम्प दिल्ली, | 


एप्रिल, १६४४ 


यह संस्करण 

यह इस पुस्तक का पाँववाँ संस्करण है| 

अक्सर मित्रों की सलाह आती रहती है कि में कुछ ओर 
रोगों की चिकित्सा पर प्रकाश डालूं। शायद वे इस सिद्धान्त 
को, जो इस पुस्तक में बार-बार दुह्राया गया है, नहीं समभते 
कि प्राकृतिक-चिक्रित्सा-पद्धति के दृष्ट्कोण से विविध लक्षण 
के होते हुए भी रोग एक ही है, चाहे उसका जो भी नाम रखा 
जाय। चिकित्सक का काम है अबनुभूतं उपचारों के सहारे 
जीवन-शरक्ति की रक्षा.करना ओर विकारों के निकलने में शरीर 
की सहायता करना । अलग अलग रोगों के शीपक के नीचे जो 
बताया गया है वह राह दिखाने के लिए है। 

अगर पाठक ध्यानपूवेक पढ़ेंगे तो इस संस्करण में उन्हें 
बहुत बातें नई मिलेंगी | 


इलाहाबाद, 


जून, )६४७ 0४223 


चित्र-सची 
हाफ़-टोन चित्र-- 


१ महात्मा गांधी म्‌ख पृष्ठ 

२ नाडी-संस्थान १५ पेज पर 

३ व्स्सेन्ज्ञ प्रीसनोज्ञ € थे पंज के सामने 

४ फ़ादर नीप ३८ फ 

५ लूई कने पे 

६ हेनरो लिन्डल्हार ८४ कं 

७ एडोल्फ़ जस्ट १३४ है 

८ आनंलड एहरेट १६५ है 

£ बर्तर मेकफ़डन १६४ हु 
१० स्टेनलो लोफ़ २४१ है 
११ लक्ष्मीनारायण चोधरो २७४ 


१२ के० लक्ष्मण शर्मा 
| नोट--इनके अतिरिक्त भारत तथा अन्य देशों मं भी अनेक प्रस्यात 
चिकित्सक हें, जो प्राकृतिक उपचरों से हो रोग निवारण करते हूं | 


सादे चित्र-- 


१ रोग-वक्ष मख-पृष्ठ पर 
२ रोगों और चिकित्सकों का यद्ध ६ पर 
३ रकक्‍त-संचार €१ मा 
४ सार शरीर को गीली पट्ढी 
( १) पहली अवस्था १०७ प्र 
(२) बूसरी ” _ 
(३ ) तीसरो “ का 
(४ ) परो हो जाने पर १०६. 


( घ॑ 


कमर-नहान 
बच्चे को कमर-नहान देता 
क्मर-तहान में बदन को ढेंकना 
उपस्थ-स्नान के लिए पटरी 
भाष-नहान ( पहिली विधि ) 
भाष-नह।न ( दूसरो विधि ) 
भोजन-प्रणाली 

एनोमा के यंत्र 

एनीमा की तेयारी 

फपरत के ग्यारह ढंग 
स्त्रियों के लिए कप्तरत 


) 


११४ पर 
११६ है 
११८ ५ 
१२३ कु 
१३१ ह 
१२२ | 
१३६ के 
१४९१ ध 
१४४ है 
२३२ से २३६ तक 
३११ के सामने 


विषय-सूचो 


विषप 
दो बातें 
समपंण 
मेने यह पस्तक क्‍यों लिखी 
इसे ज़रूर पढ़िए 
तोसर ओर चोथे संस्करण के विषय में 
यह ( पांचवां ) संस्करण 
चित्र-सची 
विषप-प्ची 


१ साधारण ज्ञान 


( १ ) तनदुरुस्ती --हमारो हालत, कारण ओर कार्य का सम्बन्ध, 
कछ भ्रम, तनदुरुत्त रहना आसान हे, सोचिए तो सहो 


( २ ) रोगों का कारण--एक ही कारण--विका र, शरीर के अन्दर 
विक[र, विकार को उत्पत्ति, विकार का निकलना, विकार निकालने में 
शरोर को शक्तिहोनता क्यों, विकार निकालने के लिए प्रकृति का 
प्रबच्भ--रोग, अताधारग प्रउन्ध आवद्यक नहों हू, रोग बढ़ता क्यों हे, 
रोगों के क/रण--ऊकोड़े, हमारा कत्तव्य 


( ३ ) रोगों के प्रकार--तामों को भरम।र, तीन मुख्य प्रक(र, 
हुमें क्या सोखना चाहिए 


(४ ) चिकित्सा-सिद्धान्त--एक बहुत जरूरी बात, शरीर को 
विचित्रिता, ओषधि का प्रयोग, तीब्र रोग, अपना चिवित्तक आप हो, 
सभो रोगों को एक ही चिकित्सा, चिकित्सा किसको--शरोर को या 
बाहुरो लक्षण को, चोरा या नइ्तर, शरोर के तत्वों से कम लेन, भोजन 
और व्यायाम ( कसरत ) बे १३४३ ४508 


2 बे &॥ अं जे 


श्र 


२३३ 


२६ 


(प ) 
विषय पृष्ठ 


( ५ ) भोजन--अचुक चिकित्सा और भोजन, भोजन प्राणद,ता 
नहों है, भोजन जिलछाने वाला और मारने वाला दोनों है, भोजन का 
पच।ना, भोजन किस लिए, भोजन ओर स्वाद, भोजन ओर खून, इतने 
ब,तों पर ध्यान दोजिय । 3 ा $ 55%. - जट! 
२ अचूक चिकित्सा के ढंग 
( १) भोजन के नियम--खन को सफ़ाई, अचक चिकित्सा- 


सम्बन्धी भोजन के नियम कल बे ०... ४७ 
(२) खाद पदाधथ--फल, भाजी-तरकारी, भाजियों के दर्ज इस 
तरह हूं, अनाज, दृध-दहो-घी, सभी पहलुओं से देखिए » ७६ 


( ३ ) हवा से फ़ायदा उठाना--हवा के काम, हवा किस तरह 
लो जा सकती हूं, गहरी सांस क्‍या हैँ, गहरी सांस कंसे ली जा सकती 
हैं, गहरी सांस से लाभ, हवा ओर सांस के नियम ... ०. ६० 


( ४ ) पानी को काम में लाना--पानी की कर।मात, पानी का 
माम्‌लो इस्तेमाल, पानो पीना, मामली नहाना, पानी का गेर-सामूलो 
इस्तेम।ल--संक, प(्टियां ( मुकासी गीलो पट्टी, सार शरीर को गीली 
पट्टो ), विशेष स्नान या खास खास नहान ( कमर-नहान, उपस्थ- 
स्नान, ठंडा बेठक-नह।न, गरम और ठंडा बठक-नह(न, टांगों का गरम- 
नहान, चेतावनी डे पा -... ६७ 


( ५ ) धूप. और भाप से काम लेना--धृप-नहान, भाष-नहान १२८ 
( ६ ) मिट्टी को काम में लाना--मिंट्री के प्रयोग से लाभ ... १३४ 


( ७ ) पानी से आँत की सफ़ाई--भोजन-प्रणाली ओर आंत, 
भोजन का पचना ओर पाखाना होना, कब्ज या कोष्ठ-बद्धता और 
रोग, सफ़ाई के ढंग, एनोमा का गुण और यंत्र, पानो का अन्दाज़्ञ, एनीमा 
के पानी में कया मिलाया जाय, एनोमा का प्रयोग, एनीसा के प्रकार, 
एनोम। के इस्तेमाल के बार में कछ जरूरी बातें ... ४3% “बह 


३ रोगों का इलाज 


(१ ) सेगों का इलाज--एक रोग, एक इलाज, पांच ज़रूरी 
बातें, चिकित्सा का क्रम, हर रोज़ का क्रम, एक इलाज, पुराना 


(फ ) 
विषय 

कब्ज़ या कोष्ठबद्धता ( कब्ज़॒ किसे कहते हे, इलाज, कौन कब्ज 
से बचा है ) सर्दी-जकाम ( इलाज, जुकाम को मस्त दबाओ ), ज्वर 
या बुखार ( बुखार क्‍यों होता हे, बुखार के भेद, इल,ज ), मर्ला या, 
ट।इफाहड, चेचक, हे जा, प्लेग, लू लगना, खांसी, दमा, चमड़े ओर खन 
को बोमारी, कोढ़, गठिया ( कारण ओर प्रकार, इलाज ), आंखों 
के रोग ( आंखों को कसरत, आंखो कों आराम देना ), अपच, आंव, 
दर्द ( पंट का ददं, सिर ओर कान के दर्द ), अप न्डिसाइटीस, ज़ख्म, 
दांतों के रोग, टॉ.न्सलाइटोस, बव।सोर, यक्ष्मा, रकक्‍त-चाप का बढ़ना, 
घटा हुआ रक्‍त-चाप, दिमाग को खराबो, फ़ालिज लक॒वा, वीय॑ दोष, 
गंजापन, चंदलापन, मुटापा ओर दुबहापन, दिल की धड़कन, नाड़ी- 
संस्थान को दुबंलता, कोष ब्द्धि, बच्चों के रोग, स्त्री-रोग 


( २ ) पुराने रोगों का इलाज--पुर/ना रोग किसे कहते ह, 
क्या पर।ने रोग भो अच्छे हो सकते हे, प्राने रोगों का इलाज, पुर,ने 
रोगों को वूर करने में कुछ समय लगता हूँ, चिकित्सा के लिए कार्य-क्रम 
बता लेना चाहिए, भोजन का क्रम, इलाज मे कमज्ोरो, दब रोगों का 
उभाड़, उभाड़ का समय, चिकित्सक को इशारा, रोगी और रिव्तेमन्दों 
को परशा।नो, साधना कक 


(३ ) अचानक की तकलीफ़ें--फ़ाजिल, बनावटी सांस, जहरीले 
कोड़ों को डंक, कत्त का क/टना, बुखार में बर्राना, चोट से खुरचना, 
किसी अंग का काटता, जलना, गले में किसी चीज़ का अटकना, कान में 
किसो चीज़ का पड़ना, बेहोशी, मिर्गी की मर्च्छा, हड्डी का टटना, मुह से 
खून का आना, गर्मी से बहुत कमजोरी, हिचकी, लू लगना, मोच, दांतों 
का दर्द, सदमा, ज़हर खाना, आखिरो हिदायत 


४ कसरत और आराम 
( १) कसरत और आराम--कसरत (कसरत को ज्ञरूरत, 


कपतरत के फ़ायदे, एक ही कप्तरत सब के लिए नहों हें, बदन को मालिश, 
टहलता, कतरत, कब्ज दूर करने को खास कपरते ओरतों (के लिए 


कसरत ), आराम ( खिचे तने ना रहिए ) ४३५3 हक 


१५३ 


१६५ 
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( ब ) 


५ मन को ठीक रखना 
बिषय 
( १) मन को ठीक रखना--अ,दम्तो शरीर नहों है, रोग का 
सच्चा कारण, सच्चा चिकित्सक, शरोर ओर मन, कछ मन के बिकार, 
मन को केसे ठोक किया जाय, पुराने रोग वालों के लिए 


६ बच्चों का पालन-पोषण 


( १) मा-बाप का कत्तंव्य है गे 
पेदाइश के बाद्‌ बच्चे की देख-रेख--बच्चों का प्राछ- 

तिक भोजन, मां के दूध को विकार-रहित बनाना, बच्चों के लिए ऊपरी 
भोजन, गाय का दूध, मजबर मत करो, फलों के रस श्द 
( ३ ) बढ़ते बच्चों का भोजन--एक साल से १८ महीने तक के 
बच्चे का भोजन, डढ़ वर्ष के बाद बच्चों का भोजन, ३ से ५ यघं के बच्चों 
का भोजन, माता पिता का उदाहरण, चोनो ओर मंदे को खराबियां .. . 


(४ ) हवा, शरीर की सफ़ाई, कपड़े--ताज्ञी हवा की आवदय- 
कता, बच्चों के पेट ओर शरोर को सक़ाई, बच्चों के कपड़े, सोना और 
आराम, बच्चा कितना सोये 


(५ ) बच्चों के लिए कसरत--छोट बच्चों की कसरत, मालिश, 
बड़े बच्चों की कसरत * * 


( ६ ) बाल रोगों की चिकित्सा--रोग हो ही क्यों, रोग को 
दबाना बुरा हू, पहले माता का इलाज, बच्चों के कुछ खास रोगों के 
इलाज--सू खा रोग, पसलो चलना, हाथ पं रों का खिचना, गदंन में 
सजन, कुकर खांसी, डोप्थिरिया, पेट में जोंक, सोते में पेशाब करना, 
दांत निकलना 


स्त्रियों का स्वास्थ्य 


( १) ख्री-रोगों के कारण--जस कारण, तीन बातें 

( २ ) स्री-रोगों का इलाज--पहले दी हुई बातों को समझना, 
मासिक धर्म; घ्रासिक धर्म का बन्द हो जाना, कष्ट के साथ मासिक, 
बहुत खून का आना, अनियमित मासिक, गर्भाशय का अपनी जगह से 


३४५ 


२५५ 


२५८ 


२६८ 


२७४ 


२७६ 


२८१ 


२६२ 


( भ ) 
विषय 


टल जाता, गर्भाशय में जलन, गर्भाशय में फोड़े, इबेत प्रदर, अवस्था 
बदलना 


( ३ ) गर्भावस्था-- मामलोी बातें, कुछ ज़्रूरी बातें, प्रसव के 
बाद, गर्भपात और उसके कारण, गर्भपात का समय, गर्भपात रोकरनें 
के उपाय, गर्भपात के समय, गर्भ का बिलकल न रहना 


(४ ) स्त्रियों के लिए कसरत 
८ कुछ और बातें 
) चिकित्सकों के प्रति 
) सच्ची तन्दुरुस्ती 
) रोगियों की देख-भाल 
) प्राकृतिक चिकित्सा में श्रोषधि का स्थान 
(५) प्राकृतिक चिकित्सा का सत्तिप्त इतिहास 


(१ 
(२ 
( ३ 
(४ 


३०४ 


३११ 


११३ 
३१६ 
३१८ 
२३२४ 
३३० 
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कमज़ोरो 
खराब खून 


शरोर में 
विकार 
कब्ज 


| (६८:८०. न 
( डाक्टर लिन्डल्हार के एक चित्र के आधार पर ) 
रोग शरीर में बाहर से नहीं आता । अ्रप्राकृतिक जीवन से ही शरीर में विक्रार 
पेदा होता हे ओर उसी विकार से तरह-तरह के शोग होते हैं । जड़ को ही दूर 
कीजिए, शाखा ओर पत्तियों के काटने से सच्चा लाभ नहीं हो सकता । 


साधारण ज्ञान 
तनदुहस्ती; रोगों का कारण; रोगों के प्रकार; 
चिकित्सा-सिद्धान्त; भोजन 


दी री 


तनवुरुस्ती शरोर की मामूली हालत हैँ । ज्ञरा से ध्यान से शरोर अच्छो 
हालत में रह सकता हूँ । लेकिन तनदुरुत्ती और बीमारी के बार में लोगों 
के कुछ अजीब बिचार हूं। लोग समझते हे कि अधिकतर बीमार रहना ही 
शरोर की मामूली हालत हें । हमारे दिलों में भय सा बना रहता हे कि न 
जाने हम कब बोमार हो जायें। होता भी ऐसा ही हें। कभी ज्ञकास 
( सर्दी ) होता हूं तो कभी बुखार ( ज्वर ), कभी पेट कृखता हँ तो कभी सर, 
कभी पेचिश ( आंब ) होती हे तो कभी पतले दस्त आते हें और कभी हेज़ा 
फेलता है तो कभी चेचक का प्रकोप भयंकर रूप धारण करता हे । हर साघ्ल, 
हर मोसम, हर महोने, हर हफ़्ते और हर दिन बीमार रहते-रहते हम ऐसा 
समसते लगे हुं कि बोमार रहना सानो मामूली ओर ज्ञरूरो बात हूं । 


हमारी हालत-- 


हमारे देश-बासियों को दशा बहुत ही सोचनीय हें । लड़कियां इतनी 
कम्ज्ञोर रहतो हू कि वे माता बनने के बिलकुल योग्य नहीं रहतीं । बहुत से 
गर्भ नष्ट हो जाते हें । लड़के अच्छी तरह नहीं बढ़ते। पूर जवान होने के 
पहले ही वे बड़ु होने लगते हे । समय के पहले ब॒ढ़ापा तो मामूली बात हो 
रही हे । टी० बी० ( यक्ष्मा ) के शिकार होने वालों की संख्या हर दिन बढ़ 
रही हे । रोगों को सूची में नित नये नाम दर्ज किये जा रहे ह. और डाक्टरों 
को खोज, मेहनत और तरह-तरह की दवाइयों के प्रयोग से भी न तो रोग निमृल 
हो रहा है और न जनता को तनवदुरुत्तो में उन्नति हू । दूसर देझ्ञों की हालत 
इतनो खराब नहों हूं । आखिर, अपने यहां की खराबियों का कारण क्या हे ? 


कारण और काये का संबंध--- 


सब बातों में कारण ओर कार्य का संबंध देखा जाता हू । बिना कारण, 
बिना बजह के, कोई बात नहीं होती--यह हम ,खूब अच्छी तरह समझते हे । 
अगर कोई कज्ञ में पड़ता हूं तो हम कहते हे कि वह अपनी आमसदनो से ज्यादा 
खर्च करता है, इसलिए कज्ंदार हुआ। अगर फ़सल अच्छी नहों होती तो 


४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


हम कहते हू कि वर्षा अच्छी नहीं हुई, इसो से पेदावार सन्‍्तोषजनक नहीं हू । 
अगर मकान गिर पड़ता हे तो कहते हे कि नींव ओर दं(वार मज्ञबत न थीं । इसी 
तरह प्रत्येक घटना या बात का कारण हम ढंढ़ निकालते हे । लेकिन जब तन- 
वुरुत्ती की बारी आती हे तो कारण ओर कार्य का संबंध हम बिलकुल भूल 
जाते हें। अगर कोई पूछ कि तनदुरुस्ती क्‍यों खराब हे तो हम कहते हें, “न 
जाने क्‍यों हमारी तनदुरुस्‍्ती खराब रहती है । हम तो बराबर अच्तछी तरह 
रहते हूं, मामूली खाना खाते हे, फिर भी तनदुरुत्ती अच्छी नहीं रहती । 
हमारे भाश्य में अहछा रहना लिखा ही नहीं । इस प्रकार अपने बीमार 
रहने का दोष हम अपने भाग्य या किसी और के मत्थ मढ़ते हे । ज्ञुकाम क्यों 
हुआ ? ठंड लग गई। बखार क्‍यों हुआ ? गर्मा ज्यादा पड़ती हे। 
फोड़ क्‍यों निकले ? बरसांत का मौसम हूँ । मानों अपना कोई दोष ही 
नहीं । दोष या तो मौसम का हे था किसी और का। हम यह भी देखते 
है कि उसी ठंड या गर्मी में सभी लोग घ्॒मते-फिरते और रहते हें, फिर भी 
बहुतों को जुकाम या ज्वर नहीं होता । तो भी अपने लिए सारा दोष हम 
मौसम के ऊपर ही छोड़ते हे। मौसम का, बाहरी सर्दी या गर्मी का, प्रभाव 
( असर ) दारीर पर पड़ता ज्ञरूर हें, पर यह भी तो देखना चाहिए कि शरीर 
कसा है, उसे हम किस तरह रखते है, उसे कसा भोजन देते हें, उसके 
अन्दर का खून साफ़ हे या विकार-पुक्त--उसे हमने मज़बत बनाया हे या कम- 
ज्ञोर कर दिया हें, वह गर्मा-सर्दी सह सकता हू या नहीं और अगर नहीं, तो क्यों 
नहीं । कारण और कार्य का सम्बन्ध ठीक नहों समझने के कारण हम अपने 
को निर्दोष बताते हें ओर इसी से दुखी बने रहते हें । 


पश्चिम को सभ्यता के प्रभाव में पड़कर हम अपने प्राने अच्छ संस्कारों 
को खो बेठ हे । इन सदियों की गुलामी में हम धोरे-धीरे इतना बदल गये हे 
कि हमारा खाने-पीने, रहने-सोने,सभी कुछ का ढंग अनृचित और रोग बढ़ाने 
बाल हो गया हे । मुश्किल तो यह हे कि हमार सोचने-विचारने का ढंग भो 
इतना बदल गया हे कि अपने आहार-विहार ओर व्यवहार का सुधार हम 
करना ही नहीं चाहते । यूरप-अमेरिका की गलत बात, वहां के गलत तरोके, 
यहां आसानो से चाल हो जाते हें, पर उनके यहां जो सुधार होते हे उनसे हम 
फ़ायदा नहीं उठाते । 


जब तक हम अपने को बहुत अंशों में पुराने आदर्शों पर बापस नहीं लाते 
हमारी हालत नहीं सूधरने की । 


तनदुरुस्ती ५ 
सब से पहले कारण-कार्य का संबंध समझना होगा। 


कुछ भ्रम -- 


रोग के बार में एक भारो भ्ाम कुछ वर्ष पहले फेला हुआ था। वह भ्रम 
अब धोरे धोरें कम हो रहा हें । कुछ लोग रोगों का कारण भत-प्र तादि से 
सताया जाना बताते हू । में इस भ्यम के संबंध में भी यही कहूंगा कि कारण 
और कार्य की सम्रक्षदारी की कमी से हम लोग भूत-प्रेत को अपने रोगों का 
कारण समझते है । ढ 


इन दिनों रोगों के कारण के बारे में एक दूसरो हवा फेली हुई हे, और वह 
हवा इतती ज्ञोरदार है कि आंधो का रूप धारण कर सबको अपने सामने झुकाये 
हैं। आज कल पढ़ें-लिखे लोग--प्राय: सारा सभ्य संसार--रोगों का कारण 
कृमि ( छोटे-छोटे कीड़े--2०४४४ ) बताते हें। यदि मलेरिया ( जाड़ा 
बुखार ) होता हे तो कृमि ( मंच्छड़ों के काटने ) से, प्लेग होता हूँ तो कृमि 
से, हे ज्ञा कृमि से, यक्ष्मा ( तपेदिक ) क्ृमि से--रोगों में प्रायः सेकड़े-निन्‍्यानवे 
रोग कृमि से हो पेदा होते हे । कृमि अवश्य हें और उनका प्रभाव शायद शरीर 
पर पड़ता होगा, पर जिस तरह मज़्ञबृूत और तनदुरुस्त शरीर में मोसम से 
खराबी नहों होतो उसी तरह वबंसे शरोर म॑ कृमियों से भी रोग पंदा नहीं हो 
सकते । पर आज कल तो एंसी शिक्षा दो गई हूँ कि बड़े से बड़ा डाक्टर ओर 
गांव-गंवई का एक सामूली आदमो, दोनों ही, कृंसि को हो मनृष्य-शरीर का 
जिलाने और नाश करने वाला मानते हें । 


इन सब का अभिप्राय ( मतलब ) यह हे कि आदमी अपने शरीर के लिए 
अपने ऊपर उत्तरदायित्व ( जिम्मेदारी ) लेना नहों चाहता । चाहे हम बहुत 
ज्यादा खा लिया करें, चाहे हम देर से पचते वालो चोज्ञें खा लिया करें, भूख 
न रहने पर भो पेट भर कर खाया करें, बिना अच्छी तरह चबाये हो खाई हुई 
चोज़्ञ को गले के नोचे जाने दें, कुछ भो कप्तरत न कर, गनदे स्थानों में रहा करें, 
गन्दे और कमज़ोर करने वाले विचारों को अपने मन में रहने दे, पर यदि इन 
कारणों से बोमारी हो तो ज़िम्मेदार होगा मोसम या भूत या कृमि या ओर कोई, 
हम नहीं । इसे ही कहते हे समझ की कमी । इसी कम्ती के कारण हम दूख 
भोग रहे हैं । 

आज कल शायद ही कोई ऐसा माई का लाल होगा, जिसे कोई भी बीमारी 
न सताती हो। कब्ज तो साधारण बात हे। क्‍या छोटा क्या बड़ा, कया 


५ 


रोगों को अचक चिकित्सा 


जवान क्या बुड़ढ़ा, क्या अंगरज़ क्या हिन्दुस्तानी, सभी इस कब्ज़ के शिकार 
हैं। फिर जुकाम-खांसी का हो जाना तो मामूली सी बात हे । हर 
तोसरे-चौथे महीने जुकाम रूपी मेहमान का स्वागत करना पड़ता हूँ । 
साल में एक दो बार बुखार होना ही चाहिए। और इन सब 
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प्स् 


में 


घन 


सना 


की 


थे खड़े हें ओर इधर चिकित्सकों 
बे-तरह टडद्धि हो रही है। फिर भी रोग दम नहीं लेने देता 


च्छ 


शत्र कतार बॉ 


उधर तो शोग-रूपी 


त॑नेंदुर॑स्ती ७ 


तीव्र* ( नये ) रोगों के अलावा बवासीर, गठिया, बहुमृत्र, दमा, आदि जीर्णे* 
( प्राने ) रोगों की भी भर-मार हो रही है । चालीस साल लगते लगते, 
कभी-कभी पहिले ही, एक न एक जोणं रोग जीवन का साथी बन जाता हे 
ओर उससे मरने तक छटकारा नहीं मिलता । 


एक सज्ञदार बात यह हे कि उधर तो रोग-रूपी ज्ञत्रु कतार बांधे खड़े हें 
और इधर चिकित्सकों ( इलाज करने वालों ) की भी संख्या बढ़ती जा रही हे । 
चिकित्सकों की सेना में ब तरह वृद्धि हो रही हूं । फिर भी रोग दस नहीं लेने 
देता । यह कहना कठित हे कि आज दिन संसार में रोग अधिक हे या चिकि- 
त्सक । चिकित्सकों के तो दल के दल, और बह भी तरह-तरह के, उमड़ पड़े 
हैं। आपुर्वेदीय वेद्य, यूनानी हकीम, एलोपेथिक डाक्टर, होमियोप॑थिक डाक्टर 
इत्यादि इत्यादि सभी अपने अस्त्र-त्स्त्र, तीर-तरकस लगाये खड़े हें, तो भी न 
तो कढ्ज्ञ मरता हूं न ज्ञुकाम, न दसा भागता हु न गठिया। लोग उसी तरह 
बीमार होते ह. ओर मरते हू जिस तरह पहले । शायद पहले की अपेक्षा ( बनि- 
स्बत ) अब बहुत ज़्यादा बीमार होते हे । प्रायः ऐसा देखा जाता हे कि अच्छे 
से अच्छे बद्य और डाक्टर लगे रहते हैं, तो भी जाड़ा-बुखार हर रोज़ आ जाता 
हूँ। अच्छो से अच्छी दवाएं दी जाती हे, तो भी कब्ज़्ञ बना ही रहता हुँ और 
यदि दो-चार दिनों के लिए जाता हु तो फिर आ जाता हैं। बहुत से रोग तो 
ऐसे आ घे रते हूँ कि बेद्य के बबद हकीस और हकीस के बाद डाक्टर और एक 
डाक्टर के बाद दूसरा डाक्टर, तीतरा, चोथा, पांचवां डॉक्टर, सभी अपनी अपनी 
युक्तियां लगाते हें, फिर भी बीमारी टस-से-मस नहीं होती | हो तो कंसे ? 
हम तो अपनी ज़िम्मेदारी समझते ही नहीं । हम शरीर के चलाने वाले अचूक 
नियमों को नहों मानते । डाक्टर भी हमें हमारो जिम्मेदारी नहीं समझाते और 
न शरोर के नियमों को ही समझने देते हें। जभी हम मौसम या किसी बाहरी 
चीज्ञ को दोषी बताते हुं और अपनी तकलोीफ़ से छुटकारा पाने के लिए डाक्टर 
और दवा का सहारा लेते हे तभी हम अपनी ज़िम्मेदारी दूसरे के सर पटक देते 
है । नतीजा यह होता है कि हम बीमार के बीमार बने रहते हें और लाचार 
होकर अपने दिन बिताते हे । सारा दोष भाग्य के मत्थे मढ़ा जाता है; क्योंकि 
और हो ही क्या सकता है ? अपने को दोषी नहीं समझते ओर न डाक्टर-बेद्य 
को ही दोषी समझते हे । भला, आयुर्वेद या हिकमत पढ़ा हुआ वेच्य या हकीम 
या पांच-छः साल जांन देकर एम० बी०, बोौ० एस० की डिग्री ( उपाधि ) 
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“तीव्र, जीणं॑ का भेद आगे बताया जायगा। 


८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


पाया हुआ विद्वान डाक्टर क्योंकर दोषी ठहराया जा सकता हे। इसलिए 
बेचारा भाग्य ही कोसा जाता हे । 


तनदुरुस्‍्त रहना आसान है-- 

तो क्या रोगी बना रहना या बार-बार बीमार होना मनुष्य-शरीर की 
मामूली हालत है? नहीं। जेसा हम ऊपर कह आये हैं, हम अपनी 
ना-समझी के कारण दुख भोगते हें । सच पूछिए तो तनदुरुस्‍त रहना, बीमार 
न होना, तगड़ा बना रहना, आसान हे, और यही हमार शरीर की स्वाभा- 
बिक अवस्था है। जिस तरह और बहुत सी बातें उल्टी-सीधी हो गई हैं उसी 
तरह तनदुरुसती के संबंध में हमारे विचार उल्टे हो गये हें। इसलिए तन- 
दुरुत्त बनने और रहने के लिए सब से पहले यह अच्छी तरह जान ओर समझ 
लेना चाहिए कि तनदुरुत्त रहना ही आसान और स्वाभाविक हे और रोगी 
बनना कठिन और अध्वाभाविक । यह हमारा ही दोष हे कि हम तनवृरुस्ती 
के सच्चे नियमों को जानने की कोशिश नहीं करते और अगर उन्हें जानते भी 
है तो उनको न मानकर हम बीमार होते हे । 
सोचिए तो सही--- 

सोचिए तो सही, क्या जानवर भी उतना बीमार होता हूँ जितना कि 
मनुष्य ? पालतु जानवर तो मनुष्य के संग-साथ रहने के कारण दो-तीन बार 
बीमार भी होता हे, और उसके लिए अब अस्पताल भी खुल गये हें, पर जंगली 
जानवर तो अपने जीवन में सिर्फ एक बार बीमार होता है और उसी समय अपने 
शरीर को छोड़ देता हे। मनृष्य की तरह वह बार-बार और हर साल बीमार 
नहीं होता और न र्॒‌ट-रट कर, दुख भुगत कर, अपने प्राण देता हें । फिर यह 
तो सोचिए कि जीवधारियों में सिर्फ आदमी ही क्‍यों चश्मा ( ऐनक ) लगाता 
है ! गये, घोड़े, बल, कत्ते इत्यादि जानवरों की आंखें उस तरह क्‍यों खराब नहीं 
होतीं जिस तरह आदमियों की होती हूँ ? क्या आदमी की आंखें कमज़ोर 
बनी हू या उप्तकी आंखें उसकी अपनी ही करनी से खराब हो जाती हे ? यह 
भी सोचिए कि क्‍या आप की गाय के बच्चा जनने के समय किसी लेडी डाक्टर 
की ज़रूरत पड़ती हे ? लेडी डाक्टर द्वारा बच्चा जनने के बाद भी हमारी 
स्त्रियां अक्सर बुरी तरह बीमार होतों ओर मरती हूँ । ऐसा क्यों होता हैँ ? 
क्या ऐसी ऐसी घटनाओं के लिए हम मनुष्य, स्वयं ज़िम्मेदार नहीं है ? 


इस सुष्टि रे मनुष्य ओर जानवर के अलावा पेड़-पौधे और लता-गुल्म भी 
हे। क्‍या वे भी आदमी की तरह वुःख भोगते हें ? यदि नहीं, तो क्‍या सिफ़ 


तनदुरुस्ती & 


मनृष्य ही इतना कमज्ञोर हे कि वह बोमार हुआ करे ? क्‍या उसके पढ़ने- 
लिखने, विद्योपा्जंन करने, सभ्य बनने और सभो तरह दाक्तिमान बनने का 
यही नतीजा हे कि स्वस्थ और सूखी रहने के बदले वह रोगों का शिकार हुआ 
करे ? मनुष्यों में ही जो कम पढ़े-लिखे और सभ्यता में पीछे हे वे पढ़ें-लिखों 
और सभ्यों की अपेक्षा कम रोग-ग्रस्त होते हें। इसका कारण कया हूँ ? यही 
कि हम प्रकृति से बहुत दूर हट गए हूँ । 

हमने तनदुरुस्‍्ती की समस्या को टेढ़ी खोर बना दी हे, हमसे स्वाभाविकता 
और सादगी दूर भाग गई हे, हम मामली प्रकृति के नियमों को न तो समझते हे 
और न समझ कर उन्हें मानते हे, और साथ ही, जसा कि ऊपर कहा गया हे, 
हम अपनी जिम्मेदारी कभी मौसम पर, कभी जल-वाय पर, कभी चिकित्सकों 
पर, कभी ओषधियों पर ओर ज्यादातर जम्सं पर डाल देते है । 


सोधा-सादा, पाक-साफ़ प्रकृति के नियमों के अनुसार जीवन व्यतीत कर 
तनदुरुत्त रहना आसान हे। तनदुरुस्‍्ती मानव-शरीर की स्वाभाविक अब- 
सस्‍्था है । मन॒ष्य, जेसा कि वह देखने में मालम होता हे, बसा नहीं हे । उससे 
कहीं ऊंचा है । वह इस प्थ्वी पर रोगी बन रहने के लिए नहीं आया हु । 
वह स्वर्गॉय है, ईश्वरीय है, दिव्य हे । यदि वह अपने वास्तविक बड़प्पन को 
समझ और उसी के अनुसार जीवन बिताये तो वह कभी भी रोग-पग्रस्त न हो । 
बहुत समय तक अपने शरोर को अच्छी तरह धारण करने के बाद जब शरीर- 
त्याग करने का समय आयेगा तो जिस तरह कपड़े उतार कर रखे जाते हैं उसी 
तरह अपने प्राने शरीर को उतार कर वह चल देगा। ऐसे ही जीने को जीना 
कहते हे और बसा जीना, जिसमें हर रोज्ञ कोई न कोई रोग पीछे लगा हे, मरने 
से भी ब्रा हे । 

शरोर रखने के कुछ नियम हें । बनावटी सभ्यता के इस यग में वे नियम 
खो से गये हे और समझाने पर भी जल्दी समझ में नहीं आते । यदि उनके 
बार में कोई कुछ कहता हे तो सुनने वाले ताज्जब करते और हँसते हैं, पर अब 
धीरे धोरे उन नियमों के मानने वालों की संख्या बढ़ रही हे । इस छोटी सी 
किताब में वे नियम दुहराये जायंगे। साथ ही यह विश्वास दिलाया जाता 
हँ कि जिस तरह दिन के बाद रात और फिर रात के बाद दिन आता हे उसी 
तरह प्राकृतिक न्थिमों के पाऊन करने के बाद तनदुरुस्ती आती है और यदि 
वह खराब हो गई हे तो अच्छी हो जाती है । इसमें कोई सन्‍्तेह नहीं हे । 


'पाम/तकेगकतककादांपा कलम जपर सका जात, 


रो० २ 


रोगों का कारण 


पहले कहा जा चुका है कि, और बातों की तरह, रोगों के बारे में भी 
कारण और कार्य का संबंध देखना चाहिए। जब रोगों के सच्चे कारण का 
पता चल जायगा तो हम उन कारणों को दूरकर रोग को जड़-म्‌ल से भगा सकते 
हैँ । और यदि सच्चे कारण को न जाना, केवल इधर-उधर की या ऊपरी 
बातों को ही जान कर सन्‍्तुष्ट हो गये, तो एक के बाद दूसरा और दूसरे के बाद 
तीसरा रोग बना रहेगा, और, जेसा कि अब हे, हकीम-वंच्य-डाक्टरों के होते 
हुए भी मनष्य-जाति रोगों से पीड़ित रहेगी । सच्चा कारण जानने के बांद 
सच्चा उपचार भी सीखना चाहिए, लेकिन पहले आइये और गंभीरता-पूर्वक 
विचार कीजिए कि रोगों का सच्चा कारण क्या हे । 


एक ही कारण--विकार-- 

सच पूछिए तो सारे रोगों का एक ही कारण हे--शरीर में विकार का आ 
जाना | मनुष्य शरीर, प्रकृति के नियमों के अनुसार, अपने को बराबर हो 
साफ-सुथरा और अच्छी हालत में रखना चाहता हें। इस बात को अच्छी 
तरह समझना चाहिए । हर रोज़ हम देखते हे कि शरीर के अन्दर वह क्रिया 
बराबर ही जारी रहती है, जिससे भीतर की गन्दगी शरीर के बाहर निकाल दी 
जाती हे । गंदगी दूर होने के चार ढंग या रास्ते हे--फ फड़े से सारे दरीर की 
एक खास तरह की गंदगी लेकर सांस का बाहर आना, चमड़े से पसीने के रूप 
में गन्दगी का बाहर निकलना, पाखाना और पेशाब के रूप में गन्दगी का फेंका 
जाना। यदि इन साधारण ढंगों से शरीर के अंदर का विकार नहीं निकल 
पाता तो असाधारण ढंग काम में लाये जाते हे। इस हालत में शरीर की 
बशक्षितयां तेज्ञी के साथ दूसर ढंगों से सफ़ाई का काम शुरू कर देती हे । या तो 
शरीर के अन्दर की गर्मी ज्वर के रूप में बढ़कर दरीर की गन्दगी को जला देती 
है या कुछ दस्त ज्यादा आते हे या ऐसी ही कोई असाधारण बात होती हे, जिससे 
दरीर के अन्दर की सफ़ाई हो जाती हे । याद रहे, शरीर की रक्षा के लिए 
विकारों का बाहर निकल जाना ज़रूरी हे। इसी से जब जब यह असाधारण 
सफ़ाई होने लगती है तभी कहा जाता है कि रोग हुआ । बसे तो रोग का नाम 
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ही बुरा हे, लेकिन इस तरह गहराई में जाकर देखने से पता चलता हे कि शरीर 
की गंदगी को बाहर निकाल फेंकन के लिए, विकारों को जला देने के लिए, 
प्रकृति की ओर से रोग का साधारण ढंग एक ज्ञबरदस्त साधन हूं। जितने 
नये ( तीम्न ) रोग ( 807९ 00४९४5९४ ) होते हे, जसे ज्ञकाम, जोरदार 
बुखार, पतले दस्तों का आना, आंव ( पंचिश ) गिरना, फोड़ा-फन्सी निकलना, 
वे सभी गंदगी को निकाल देने के लिए शरीर की सफल चेष्टाएँ ( कोशिशों ) 
हूँ । शरीर बराबर ही इस कोशिश में रहता हे कि वह विकारों को दूर कर 
अपने को फिर से अच्छा और साफ़-सुथरा बना ले; और यदि बह सांस, पसीना 
और पंशाब-पाखाने के रूप में अपने अन्दर की गन्दगी को नहीं निकाल पाता 
तो रोग प्रकट कर अपनी गंदगी को जला देता हूं या बाहर फक देता हे । इस- 
लिए इन दोनों बातों पर ध्यान देना चाहिए:--( १ ) अधिकतर अंदर के ही 
विकार से रोग होते हैं और (२ ) अपने बाहर गन्दगी को निकाल कर फिर 
से अपने को अच्छा बना लेने वाली शरीर की कोशिश को ही रोग कहते हे । 


शरीर के अंदर विकार-- 

विकार उन फ़्ल ओर खराब चोज्ञों को कहते हे, जो हमार शरोर के लिए 
बकार हु. और जो शरीर के अन्दर के खून और मांस के साथ मिलकर शरीर का 
हिस्सा नहों बन सकतीं । प्रकृति का नियम हे कि शरोर के अन्दर जो चोज़े 
किसी भी ढंग से आ जाती हूं उन्हें या तो शरोर से मिल कर एक हो जाना चाहिए 
( खून, मांसपशी या हू डी के रूप में आ जाना चाहिए ) या, यदि वे शरीर के 
साथ नहीं मिल सकतीं तो उन्हें, शरीर के बाहर निकल जाना चाहिए । बेकार 
चीज़ों के बाहर निकल जाने में ही शरीर फी भलाई हे और तभी तनदुरुस्‍्ती 
रह सकती हे । यदि व अन्दर ही रह जाये तो गड़बड़ी अवश्य पंदा हो-- 
तरह-तरह के ज्ञहर बने, रक्‍्त-संचार में रुकावट हो और नाड़ियां कमज्ोर हों । 
इसीलिए शरीर फोशिश करता हे कि विकार बाहर निकल जाय । यदि शरीर 
इस विकार को सांस, पसीना और पेश्ञाब-पांखाने के रूप में अपने मामूली तरीके 
से नहीं निकाल सकता तो, जेसा कि ऊपर कहा गया हे, रोग-रूपी असाधारण 
तरीक से निकालता हूँ । 

इस संबंध में एक और बात याद रखने योग्य हें । कुछ चोज़ें ऐसी होती 
है कि शरीर उन्हें ज़रूर बाहुर निकाल देता हु--ज से, यदि कोई मन्‌ष्य किसी 
फल की सख्त गठलो खा ले, जो शरीर के साथ मिल कर एक नहीं हो सकते, या 
चवस्ी, दुअज्ली, या पैसा निगल जाय तो शरीर उसे पाखाने के साथ बाहर निकु्र. 


१२ रोगों को अचूक चिकित्सा 


देता हे। लेकिन यदि बन्दुक्‌ से निकली हुई गोली खाल को छेदती हुई मांस 
की किसी तह में जा बैठ तो चीरा देकर उसे निकालना होता है, क्योंकि वह 
गोली उस रास्ते में नहीं है, जिससे शरीर अपेने अन्दर की बेकार चीज़ों को 
निकालता हे । कुछ भी हो, लेकिन यह ज़रूरी हे कि शरीर के अन्दर बेसी 
चीज़ नहीं रहतों या रहने नहीं दी जांतीं, जो उससे मिल कर एक न हो सकें । 
या तो वे खून, मांसया ह ड्डी बन जायें या शरीर के बाहुर निकल जायें--पही 
वरीर-संबंधी प्रकृति का नियम हे । 


विकार की उत्पत्ति--- 


अब प्रइन यह हे कि दरीर के अन्दर विकार कसे आते हे । सनिए। 
शरीर में विकार कई तरह से आ जाते हें--( १ ) सांस के साथ हवा में उड़ने 
वाले छोटे छोटे कीड़े और पदार्थ, और उसी तरह पिये गये जल के साथ भी 
बहुत छोट छोटे कीड़े अन्दर जाकर शरीर की सफ़ाई वाली शक्षितयों द्वारा बाहर 
फेंक दिए जाते हे। (२) शरीर के अन्दर ही हरकत और मेहनत से टूट 
जाने वाले रेश ( !58708 ) भी विफार-स्वरूप हो जाते हैँ। हर रोज़, 
हर समय, हर क्षण के काम-काज, हरकत और परिश्रम से दरोर के 
अन्दर बहुत ही छोटे छोटे टुकड़े, जिन्हें रेशा कहते हे, दटते और नष्ट होते 
रहते हे । ये रेश या तो पसीने के रूप में बाहर निकाल दिये जाते हे या ख़न की 
संचार-क्रिया ( दौरान ) में पड़ कर फेफड़े में आते हें और वहां सांस के साथ 
लो हुई आक्सीजन से जलाये जाने के बाद सांस के ही साथ बाहर फेंक दिये 
जाते हें। इन टूटे हुए रेज्ञों का बाहर निकल जाना ज़रूरी हू, नहीं तो ये बहुत 
तरह के विकार और ज़हर पंदा करते हें। ( ३ ) खाये हुए पदार्थों का जो 
भाग पचने के बाद रस ओर खून बन कर शरौर का हिस्सा नहीं हो जाता उसे 
शरीर के बाहर पाखाना और पेशाब के रूप में बिलकूल निकल जाना चाहिए। 
यदि उसका कुछ अंश अन्दर ही रह जाता हु तो वह विकार कहा जाता हे और 
शरीर के अन्दर तरह तरह के ज़हर पैदा करता है । उसी से ,खून भी विकार-युकत 
हो जाता हे और चंंकि ,खन दरीर के सब हिस्सों में पहुँच कर उन्हें उनकी ख्‌राक 
दे आता हूँ अतः शरीर के सभी हिस्सों में खन के साथ ज़हर भी पहुँच जाता हे । 

एक बात ओर हूँ । खाई हुई चीज़ों से ,खून में खारापन और खटाई आतो हू । 
अगर खटाई की मात्रा २०% ( सेकड़े बीस के अंदाज्ञ ) से ज़्यादा हे तो तरह- 
तरह के रोग एदा होते हें। इस विषय को आगे ( भोजन के नियम वाले 
अध्याय में ) अच्छी तरह समझाया जायगा। पर यहां इतना समभना चाहिए 
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कि अगर खून में खटाई की मात्रा ज़्यादा हे तो शरीर में कई तरह की गड़बड़ी होती 
है। पर क्‍या शरोर इन ख्राबियों को अपने अन्दर रहने देता हे? नहीं, 
यदि ज़हर या विकार रह जाय तो शरोर का नाश हो जाय। इसलिए शरीर 
रोग के रूप में भटपट उस जहर को निकाल देने का प्रबन्ध करता हे। इस 
प्रकार हमने देख लिया कि शरीर के अन्दर विकार किस तरह आते हें और 
यह भी समझ लिया कि शरोर उस विकार को या तो अपने माम्‌लो रास्तों से 
( सांस, पसीना, पाखाना, पेशाब के रूप में ) निकाल देता हे या रोगरूपी 
असाधारण ढंगों से निकाल कर अपने को फिर से साफ़-सथरा बना लेता हूं । 


विकार का निकलना-- 


ऊपर कहा जा चुका हूँ कि शरोर से विकार का निकल जाना बहुत ज्ञरूरो 
है और यह भी कि उसके बाहर निकल जाने के लिए शरीर के मामली रास्ते 
सांस, पसीना, पाखाना ओर पेशाब हें। अक्सर यह देखा जाता हूँ कि शरोर 
इन रास्तों से अपने अन्दर के विकार को निकालने में समर्थ नहीं होता। इसका 
मुख्य कारण यह है कि हमारे जीवन में बहुत बनावटीपन आ गया हें, जिससे 
अपने बाहर विकार निकालने की शरोर को शक्ति बहुत कुछ कमज़ोर पड़ 
गई हूं। इन दिनों हालत यह हू कि सांस बाहर आती ह पर पूरी प्रो और 
बिलकल फेफड़े के अन्दर से नहीं आती और इससे उस रास्ते से आने वाला 
प्रा पूरा विकार निकल नहीं पाता। हम गहरो सांस लेना और धोरे-धीरे बाहर 
हवा निकालना भूल गये हें। इसी से यह कठिनाई हो गई हे। पसीना बहुतों 
के शरीर पर होता ही नहीं। जो हलके कपड़े नहों पहनते, खाल में धप 
ओऔर हवा लगन नहों देते, कसरत ओर परिश्रम के काम नहों करते उन्हें 
पसीना नहीं आता। कहने की ज़रूरत नहीं कि अपने देश के सभ्य समाज में 
ऐसों की संख्या अधिक हे। फिर पाखाना न होना या बिलक्‌ल साफ़ न होना 
तो एक माम्‌ली बात हें। पेशाब वसे तो सभी के आता है, पर यदि अच्छो 
तरह देखा जाय तो मालम होगा कि सभी के पेशाब से उस रास्ते से आने 
वाला विकार प्री मात्रा में नहों निकल पाता। इस तरह ज्यादातर आदमियों 
के शरीर अपनी सफ़ाई के काम में पूरा पूरा समर्थ नहीं होते। फिर अनुचित 
भोजन से भी हम अपने शरीर में खटाई की मात्रा अधिक भरते रहते हूँ। 
प्रकृति ( कुदरत ) ने शरीर को सफ़ाई के रास्ते दिये हें और शक्ति भी 
दी है, लेकिन प्रकृति के रास्ते से बहुत दूर हट जाने से शरीर की यह ताकत 
कमज़ोर पड़ जाती हे। इसी से सारा बख्ेड़ा पंदा होता हे। 
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विकार निकालने में दरीर की शक्ति-हीनता क्यों-- 


अब यह देखना हुँ कि शरीर की वह ताकत, जिससे वह अपने को साफ़ 
करता है, क्योंकर कमजोर हो जाती हे। यह एक पुराना किस्सा है और 
उसका सच्चा कारण बहुधा मनुष्य के जन्म के पहले से ही शुरू हो जाता हें। 
यह कहानी करुण हे। सुनिये-- 


कमज़ोर माता-पिता के बच्चे भी कमज्ञोर होते हे। इसलिए 

ऐसे बच्चों के शरीर में सफ़ाई की ताकत भी कमज़ोर होती है। यदि ये बच्चे 
अच्छी तरह रखे और नियम-प्‌र्वक खिलाये-पिलाये जायें तो उनकी सफ़ाई 
की ताकत ज्ञोरदार हो सकती हूं, पर एसा नहीं होता। हमारे देश के प्राय 
सभी बच्चे, चाहे व कमज्ञोर माता-पिता के हों या मज़बूत के, बड़े ब्रे ढंग से 
रखे जाते हें। उनके बदन में धूप और हवा लगने नहीं पाता, वे ठीक ठीक 
नहुलाये नहीं जाते, उनके कपड़े साफ़ नहों किये जाते, वे दिन-रात किसो न 
किसी की गोद में पड़े या बठ रहते हें; और जो इन सब से ज्यादा 
खराब और आपत्तिजनक हे वह यह हू कि उनके खाने-पीने का समय बंधा 
नहीं होता। बच्चा जभी रोया माता ने उसे दूध पिलाया। इस तरह हमारे 
यहां के बच्चों को १५-१५ मिनट और आध-आध घंटे पर दूध पिलाया 
जाता है । कहने की ज़्रुरत नहीं कि इस तरह जन्म के बाद से ही उनको 
पाचन-शक्ति खराब होने लगती ह। खराबपेटठ ओर खराब हाज़्मे के कारण 
उनका ,खन विकार-पुकक्‍्त हो जाता हें। अगर सिर्फ़ ,खून ही खराब होकर रह 
जाय तो कुछ ज़्यादा बात नहों। लेकिन खराब ख़न का प्रभाव शरीर के नाड़ी 
संस्थान #  ( स्नाय-संस्थान, 70"४णाह 8४० ) पर पड़ता हूं। 
शरीर के सब अंगों ओर यन्त्रों को ,खून से पुष्टि और ,खराक मिलतो हु। नाड़ी 
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#नाड़ी ( स्‍्तायू ) संस्थान दरीर के अन्दर एक बहुत ज्ञरूरों चीज्ञ हुं। 
नाड़ी दिमाग से निकल कर ( चित्र देखो ) रीढ़ से होती हुई सारे शरीर को ढके 
हैं। उसकी शाखा-प्रशाखायें शरीर के हर भाग में फंली हूँ। नाड़ी के ही 
प्रभाव और संचालन से शरीर के सब काम ( भोजन का पचना, पाखाना होना, 
नींद आना इत्यादि ) होते हें। नाड़ी के कमज्ञोर पड़ जाने से ये काम 
ठीक-ठीक नहीं हो पाते, जिससे शरीर दुरबंठ ओर रोग-प्रस्त हो जाता है। 
कढंगे भोजन के साथ-साथ ब्रह्मचर्य का तोड़ना, उचित कसरत न करना और 
उचित आराम न लेता नाड़ी संस्थान के कमज्ञोर पड़ने के कारण हूँ। 


रोगों का कारण 


नाड़ी ( स्‍्नताय ) संस्थान 


| 
कई 
3० 


नाड़ी दिमाग़ से निकलकर रीढ़ से होती हुईं अपने नाल से सारे शरीर 
को ढके हे । उसी के प्रभाव से शरीर के सब काम होते हैं 
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संस्थान भी ,खून से ही पालित-पोषित होता है। जेसा ,खून है बसा ही नाड़ी- 
संस्थान भी होगा। इसलिए यदि पेट और हाज़्मे की खराबी से खून विकार- 
युक्त हुआ तो नाड़ी-संस्थान भी विकार-युक्त और क्षोणशक्तित होगा। नाड़ियों 
की कमज्ञोरी से पाचन-शक्ति और पेशाब-पाखाना द्वारा सफाई की शक्ति 
कमज़ोर पड़ेगी, जिसका असर हाज़मे पर खराब पड़ेगा, ओर फिर खराब 
हाज़मे से ,खन खराब होगा और खराब ,ख़न से नाड़ियों की दुबंछता और भी 
बढ़ेगी। इस तरह बे-ढंगा खाने-पीने से खराब खन, खराब हाज़मा और 
खराब नाड़ी-संस्थान का एक अटट चक्‍कर सा जारी रहता हैँ, जो शरीर को 
बिलकुल निकम्मा बना देता हू । इसके साथ साथ ओर भी बहुत सी खराबियां 
चलती हे, जसे नशीली चीज़ों का इस्तेमाल, बिलकुल परिश्रम ( मेहनत ) 
न करना, बहुत परिश्रम करना, ब्रह्मचयं का पालन न करना; ओर इन सबों 
का नतीजा यह होता हें कि १०० साल तक अच्छी तरह चलने वाला द्वरीर 
३०-४० साल में ही बड़ और जज र हो जाता हे। बहुत तो इसके पहले ही चल 
बसते हें। फिर ऐसे कमज्ञोर शरीर वालों की सन्‍तान ( ओलाद ) भी 
कमज़ोर होती हे और यह किस्सा पुशत-दर-पुदतत जारी रहता है । 


कमज़ोर माता-पिता के बच्चे तो कमज्ञोर होते ही हे, पर यह कठिनाई 
सिफ़ उन्हों के साथ नहीं हं। तनदुरुत्त और तगड़े लोगों की संतान भी 
कमज़ोर हो सकती हं। अगर वह अच्छी तरह न रखी जाय। जन्‍म के बाद से 
बच्चे किस तरह रखे और खिलाये-पिलाय जाते हें, इस पर बहुत कुछ 
निर्भर हूं। 
ऊपर कहा गया हे कि बच्चों को ज़रा ज़रा सी देर पर दूध पिलाया जाता 
हैं, जिससे उनका हाज्ञमा खराब हो जाता हे । लेकिन यह ज्ञुल्म सिर्फ़ बचपन 
में ही नहीं होता। बच्चे ज्यों-ज्यों बड़े होते हे यह जुल्म बढ़ता जाता हें। 
ज्योंही लड़का अनाज खाने लगता हू पिताजी के साथ बठ कर उसका खाना 
ज़रूरी हो जाता हे। बहुत से परिवारों में पितानी ओर माताजी एक साथ 
खाना नहों खाते। इसलिए लड़का पहले पिताजी के साथ और फिर घंटे आध 
घंटे बाद माताजी के साथ बंठ कर खाता हे। पहले का खाया हुआ भोजन 
पचने भी नहीं पाता कि ऊपर से कुछ ओर डाल दिया जाता है। इतना ही 
नहीं, मकान के पास घंटे दो घंटे बाद अगर खोंचेवाला कुछ बेंचने आया तो 
माता जी क़छ मिठाई-नमकीन खरीद कर बड़े प्यार के साथ लड़के को दे 
देती हें। इसका कुछ विचार नहों किया जाता कि हल्के भोजन के पचने 


रोगों का कारण १७ 


के लिए भी कम से कमर चार-पांच घंटे का समय चाहिए। फिर लड़का जसे- 
जैसे सयाना होता हे यह जुल्म वह अपने ऊपर आप ही करता है, ओर इस तरह 
खराब खत, खराब नाड़ी-संस्थान और खराब स्वास्थ्य का चक्कर मरते दम तक 
चला जाता हे । शरीर में सफ़ाई की ताकत के कमज्ञोर पड़ने का 
मुख्य कारण यही हे। जितका नाड़ी-बल ( 70"ए6 076 ) दु्बंल 
होगा उसकी विकारों के निकालने की शक्ति भी दुबंल होगी। जसा कि 
ऊपर बताया गया है, नाड़ी-बल का ह्वास और कई कारणों से होता हें। 
ज़रूरत से ज्यादा खा लेना भी इस ह्ास का एक कारण हे, क्योंकि अधिक 
भोजन के पचाने में अधिक नाड़ी-बल लगता हूँ। ब्रह्मचयं-भंग से तो ह्ास होता 
ही हे। 


विकार निकालने के लिए प्रकृति का प्रबन्ध--रोग---- 


जैसा कि ऊपर बताया गया हे, शरीर अपने को बराबर साफ़ रखना चाहता 
है,--पह प्राकृतिक नियम हैं। वह अपने अन्दर किसी तरह की गंदगी नहीं रहने 
दे सकता, क्योंकि अगर गंदगी रह जाय तो उसके कलू-पुर्जों का काम ठीोक-ठीक 
न चले। इसलिए प्रकृति का इन्तज्ञाम हें कि अगर शरीर अपने साधारण 
ढंग से ( सांस, पत्तीना, पेशाब-पाखाना के साथ ) अपने अन्दर का विकार 
नहीं निकाल सकता तो रोग के रूप में असाधारण प्रबंध के सहार उसके 
विकार निकाल दिये जायेँ। रोग शरीर की ओर से सफ़ाई की असाधारण 
चेष्टा हे, जिससे वह कि फिर से स्वच्छ और अच्छी तरह काम करने वाला 
हो जाय। 


असाधा रण प्रबन्ध आवश्यक नहीं है-- 


सच पूछिए तो यदि शरीर अच्छी तरह रखा जाय, उसको उचित खान-पान 
दिया जाय, उससे उचित मेहनत ली जाय और उचित आराम दिया जाय 
और साथ हो साथ उसे उचित मात्रा में धूप ओर हवा मिलती रहे तो उसे 
अपनी सफ़ाई के लिए रोग के रूप में असाधारण प्रबन्ध की ज़रूरत न पड़े। 
हमारी पहली चेष्टा होनी चाहिए कि रोग होवे नहीं। अभी हालत यह हे कि 
रोग के सच्चे कारण को न जानने के कारण लोग पहले से डरते रहते हू कि 
कहीं कोई रोग न हो जाय और जब रोग हो जाता हू तो घबराते और उससे लढ़ाई 
ठांनते हे। पर जब हम कारण और कार्य का, रोग के कारण"और रोग का, 
सम्बन्ध ठीक ठीक समझ लेंगे तो हम अपने शरीर को इस तरह प्रकृति के नियमों 
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के अनुसार रखेंगे कि रोग-रूपी असाधारण प्रबंध की आवश्यकता ही न होगी, 
और यदि रोग हो जायगा तो, बिना डरे, घबराए हुए, हम ऐसी विधियों को 
काम म लायेंगे कि रोग/द्वारा शरीर के विकारों की प्री प्री सफ़ाई हो जायगी, 
ओर रोग के बाद दारीर फिर से स्वच्छ और निमंल हो जायगा। इसलिए 
हमारा पहला लक्ष्य इस तरह जीवन व्यतीत करना होना चाहिए कि हम बीमार 
ही न हों। 
रोग बढ़ता क्‍यों हे-- 

अब यह देखना चाहिए कि अच्छे अच्छ डाक्टर या बंद्य-हकीमों का इलाज 
रहते हुए भी बहुत से रोगियों के रोग क्‍यों बढ़ जाते हें । होना तो यह चाहिए 
कि चिकित्सक ( इलाज करने वाला ) के लगते ही रोग कम होने लगे, पर 
बहुत बार ऐसा देखा गया हूं कि रोग पेचीदा और उससे भी ज्यादा प चोदा होता 
जाता हू । डाक्टर लोग मिल मिल कर रोग के नाम धरते हें, यह पता लगाते 
हैं कि रोग क॑ से हुआ, कई तरह के जम्सं ( कीड़ों ) को दोषी ठहराते हूं, फिर 
रोग दूर करने के लिए अनक प्रकार की दवाएँ झोंकते हें, इन्जेक्‌ृदन ( सुई ) 
देते है, सब कुछ करते हू, फिर भी रोगी की अवस्था खराब होती जाती हे, और 
अन्त में यही कहना होता हू क्रि सब कुछ तो किया पर किस्मत ही अच्छो न 
थी ।एसा क्‍यों ? 


इस प्रइन का उत्तर कठिन नहीं हूं । इस बात की जड़ में भी वही कारण 
और कार्य के सच्चे संबंध की ना-सामझी हे । जंसा कि ऊपर बताया गया 
है, रोग प्रकृति की ओर से शरीर के विकारों को दूर करन केलिए एक असाधारण 
प्रबंध हे । एंसी अवस्था में हमारा कत्तंव्य हूं प्रकृति का साथ देना, और 
सफ़ाई के काम में किसी तरह की अड़चन न डालना। यदि रोग में हम कुछ 
भी खा लेते है, चाहे वह साब॒दाना, वार्ली या आरारोट की तरह हल्का पदार्थ 
ही क्‍यों न हो, अगर हम दूध भी पी लेते हूं, तो शरीर के अन्दर पाचन-क्रिया 
शरू हो जाती हे, जिसमे नाड़ी-बल लगता हे और जिससे सफ़ाई के काम में 
बाधा पड़ती हें । बुखार की हालत में दूध पीना गलत हे । दूध और चाज्ञों 
से हल्का ज़रूर हे पर हूँ वह पूरा खाना। उससे भी सफ़ाई के काम मे रुका- 
बट पड़ती है । इसके अलावा यदि हम दवाओं का सेवन करते हूँ, खास कर 
ऐसी दवाएँ जो विष ली हूं, तो रोग अन्दर ही अन्दर दब जाता हू ओर सफ़ाई 
का काम प्रा नहीं हो पाता। विषली दवाओं$ से छोटे मोट लक्षण तो दब 
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#कहने की ज़रूरत नहों कि प्रायः सभी विदेशी दवाएं विषली हे । बचा 
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जाते हें पर दबने का अर्थ यह नहीं हुँ कि रोग का शसमन हो गया। थोड़े 
ही दिनों के बाद व लक्षण या तो पहले की तरह या दूसरे रूप धारण कर फिर 
प्रकंट होते हूं, क्योंकि प्रकृति सफ़ाई चाहती हें । यही कारण हे कि आज पतले 
दस्तों का आना बन्द किया तो कल ज़्काम ( सर्दो ) हो जाता हे, कल ज्ञकाम 
दबाया तो परसों बुखार हो आता हूं, परसों बुखार को रोका तो नरसों खुजली 
ओर खारिश हो जाती हे । इस तरह तकलीफ़ जारी रहती हे और एक के 
बाद दूसरो बीमारी का आना लोग स्वाभाविक समझने लगते हं। बीमारो 
का तांता तो तब टूट जब कि एक बीमारी के आने पर उसका सच्चा उपचार 
किया जाय और उत्तके बाद ठीक आहार-विहार से शरीर में गन्दगी आने न 
दी जाय । लेकिन हम तो रोग होते ही उसके असली कारण को दूर न कर 
सिफ़ ऊपरी लक्षणों के दबान में लग जाते हु । ऐसी हालत में भी कभी कभी 
प्रकृति सफ़ाई पर तुल जाती ह और लाखों दवाओं के झोंकन पर भी लक्षण 
उभड़ पड़ते हु । चिकित्सक उन लक्षणों को जितना दबाना चाहता हूँ उतना 
ही व बढ़ते ह और बहुत बार मरीज्ञ की जान पर आ बीतती हूं। रोगों के 
बढ़ने का सच्चा कारण यही ३ --प्रकृति के सफ़ाई के काम में बे-ज़्रूरी पथ्य 
और ज्ञहरीली दवाओं से अड़चन डालना। 


रोगों के कारण--कीडे--- 


इस सम्बन्ध म॑ एक प्रइन यह उठता हू कि यदि रोग शरीर के अन्दर के 
विकारों के ही कारण पंदा होते हु तो क्या रोगों की उत्पत्ति में कीड़ों का, जिन्हें 
अंगरेजी में जम्स॑ ( ०९०४8 ) कहते ह, कुछ हाथ नहीं है ? बीसबों 
सदी में इस सभ्य संसार का पढ़ा-ल्खिा डाक्टर-समुदाय गला फाड़ फाड़ कर 
जम्सं को महिमा और रोगोत्पादक शक्ति ( रोग पंदा करने वाली ताकत ) 
का बखान करता हू, प्रांयः सभी रोगों की जड़ में किसी न किसी की की हो 
करतुत बत्ताता हे, फिर भी इस किताब में सारा दोष विकारों पर ही क्‍यों छोड़ा 
जाता हूँ ? कया वे पढ़े-लिखे डाक्टर भ्रम में पड़ हुए है या झू० बोलते हें ? 
झूठ तो नहीं बोलते पर भ्रम में ज़रूर हू । विशेष रोगों से संबंध रखने वाले 
जम्सं-विशेष हो सकते हें, पर वे वहीं जमते और जा बसते ह , जहां उनके टिकने 
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ओर हकीम की बहुत सी दवाएं जड़ी-ब॒टी को होती है, पर भस्म और क॒हतों के 
बहुत से पंदा्थ हानिकारक हो सकते हु। सच पूछिए तो शडोर को इनकी 
आवश्यकता नहीं । इसके बार में आगे और भी बताया जायगा। 
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लायक गन्दे विकार मौजूद हें। यदि शरीर के अन्दर विकार नहीं है तो किसी 
प्रकार कॉ बाहर से आया हुआ कीड़ा वहां डिक नहीं सकता। यदि शरीर 
के विकारों की सफ़ाई कर दी जाय तो पहले से बसे हुए कीड़े खद-ब-खुंद ( स्वयं ) 
गायब हो जाते हे । बहुत से आच्तायों का यह सत हुँ कि ये कीड़े विकार से ही 
पैदा होकर फिर मेहतर का काम करते हें। विकारों को खा-पीकर खुद ही 
नष्ट हो जाते हैं, पर वे होते वहीं हे जहां विकार हूँ । देखिए न, मकानों में 
जहां पर गंदगी होती है वहां झंंड की झंड मक्खियां आ बेठती हैँ और गन्दगी को 
चाट-खाकर उड़ जाती हेँ। जहां गन्दगी नहीं रहती वहां मक्खियां आती ही 
नहीं । जिस शरीर में विकार हे वह तो कीड़ों का ख स अड्डा बनेगा ही, पर 
जिसका दरौोर अन्दर-बाहर से साफ़ हैं, उसके ख़न में वह शक्ति हूं कि 
न तो उसके अन्दर कीड़े पंदा होंगे और न बाहर से आने वाले कीड़े उसमें 
जी सकगे। 


अगर जम्से का ही सारा खेल होता तो सभी लोग बराबर बीमार 
होते और थोड़ ही दिनों में जम्स के प्रभाव से सारी मन्‌ष्य-जाति नष्ट हो 
जाती। लेकिन एंसान हुआ ओर न होता है। इससे यह साफ़ साफ़ 
पता चलता हे कि अगर जम्सं से खराबियां होती भी हों तो भी दरीर के 
अन्दर कुछ ऐसी शक्ति ह जिसके बने रहने से बहुत लोग बीमार नहीं 
होते। इसी दाक्ति पर विशेष ध्यान देना चाहिए और उसे उचित 
आहार-बिहार से बढ़ाना चाहिए। 

इस यूग में जो भी इलाज जारी हू उसमें बहुत बड़ा स्थान विषेली दवाओं 
ओर इन्जेक्शन ( सई लगाना ) की मदद से बीमारियों के जम्सं को, मारने और 
दूर करने का हू । इन ढंगों से जम्सं मरते तो ज़रूर हे पर शरीर के अन्दर 
विकार बन रहने के कारण वहां फिर से हो जाते हें। यह बसा ही हे ज॑सा 
कि कमरे के अन्दर की गन्दगी के कारण वहां रहने वांले चहों और छछन्दरों को 
बार बार मारना। अगर कमर में गन्दगी हे तो चहे और छछन्दर फिर से 
आ जाते हूं, पर अगर कमरा साफ़ हे तो वे वहां आते ही नहीं। आज-कल 
हमार विद्वान डाक्टरों की जम्सं से लड़ाई, मकान को बिना साफ़ किए हुए, बार- 
बार छछन्दरों फो मारते रहने की तरह है। असल काम हे शरीर-रूपी 
सकान को साफ़ रखना, जिससे छछन्दर-रूपी जम्सं वहां आवबें ही नहों, न कि 
शरोर-रूपी मकान की अन्दरूनी गंदगी को भूल कर छछुन्दर-रूपी जम्सं का 
मारने में ही अपनी योग्यता और समय को रूगाना। इसलिए जमस्सं के भ्रम 
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में न पड़ कर शरीर को विकार-रहित रखना हमारा परम कत्तंव्य हूं, ओर यह 
तभी हो सकता हूं जब कि हम प्रकृति के नियमों के अनुसार खायें ओर रहें । 
भोजन से इस विषय का बहुत बड़ा संबंध हे, क्योंकि भोजन से ही, खून 
बनता हु. और ,खन पर ही शरीर की तनदुरुस्‍्ती निभर हे, पर इस विषय पर 
आगे रोशनी डाली जायगी। 


अक्सर ऐसा देखा गया हँ कि उन जगहों में, जहां कोई ऐसा रोग फल गया 
है, जिससे सभी बीमार हों, यदि एक या दो अन्दर और बाहर से साफ़-सुथर 
दरीर वाले लोग भी रहते हे तो वे बिना किसी बचाव के ही बीमार नहीं होते। 
एक बार मेर एक मित्र इंगल॑ण्ड के एक अस्पताल में काम कर रहे थे। उन 
दिनों वहां इनप्लुएंजा (एक प्रकार का बुखार ) का प्रकोप था। अस्प- 
ताल के सभी मरोज्ञ इस बूखार से पीड़ित हुए । धीर॑ धीर कम्पाउंडर ओर 
डाक्टर भी बीमार होने लगे और कछ ही दिनों में सब के सब बीमार हो गये । 
केवल मेर मित्र एसे थ, जो बीमार न हुए । कारण इसका यह था कि उचित 
खान-पान, कसरत, आराम इत्यादि से उन्होंने अपने शरीर को बिलकुल साफ़- 
सूथरा रखा था। 


यह भी पूछा जा सकता हूँ कि महामारी के दिनों में गांव के गांव और शहर 
के दहर हज्ञा या प्लेग से एक साथ ही कैसे आक्रान्त हो जाते हें । उत्तर यही 
हैँ कि €५ फी सदी से भी अधिक लोग अपने दशरीरों को ठीक हालत में नहीं 
रखते । आस-पास के रहने वाले बहुत से लोग एक ही तरह की करीतियों 
के कारण एक तरह के विकारों को अपने शरौर के अन्दर छिपाये रखते हें, 
जिसका यह नतीजा होता हे कि सब के सब एक तरह की महामारी के शिकार 
बनते है । 

इन सब बातों को देखते हुए फिर यही दुहराना पड़ता हूं कि रोगों का 
असली कारण शरोर के अन्दर अपनी करनी से आया हुआ विकार हैं, और यह 
भी कि विकार के बाहर निकल जाने में ही भलाई हूँ । 


हमारा कत्तव्य-- 


जब हमने यह जान लिया कि रोग का सच्चा कारण शरीर के अन्दर का 
विकार हूं, जिसे प्रकृति रोग के रूप में बाहर निकालना चाहती हे, तो रोगों के 
दूर करने में हमारा एक मात्र कत्तव्य हे प्रकृति के साथ मिलजजल कर काम 
करना, न कि उसके मार्ग में रोड़ अटकाना। प्रकृति से सहयोग में पहला 
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काम भोजन बन्द कर देना है, जिससे शरीर के अन्दर पाचन की क्रिया बन्द 
हो जाय और सिर्फ एक हो क्रिया--सफ़ाई की क्रिया--जारी रहे। इसके 
साथ साथ उन तत्वों का भी समझदारी के साथ प्रयोग करना चाहिए, 
जिनसे हमारा शरीर बना हूं। 'क्षिति जल पावक गगन समीरा, पंच 
रचित यह अधम शरीरा । इस शरीर के बनने में मिट्टी, पानी, आग, हवा 
और आकाद-तत्व लगे ह। इन्हीं के प्रयोग से हम सारे रोगों को भगा सहते 
हें । इस विषय की ओर बातें अगले अध्यायों में बताई जायेंगी। 


रोगों के प्रकार 
नामों की भरमार-- 


संसार में इतन प्रकार के रोग देखने को मिलते हें कि बुद्धि चकरा जाती 
हू ओर एसा माल्म होता हे कि ये सब रोग एक दूसरे से अलग हें। चिकित्सा 
करने वाले इन रोगों की चिकित्सा भी अलग अलग दवाओं और ढंगों से करते 
हैं। ऊपरी दृष्टि से तो रोगों के कई प्रकार हें ही--जंसे, ज््काम ( सर्दी ), 
खांसी, दमा, बुखार, अपच, सूजन, फोड़ा-फ्सी निकलना, गठिया, बवासीर 
इत्यादि--लेकिन एक रोग के अन्दर भी लक्षण-भेद ( अलग अलग हालतों ) 
से अनेक प्रकार के रोग बताये जाते हें । खांसी के दर्जे में सूखी खांसी, गीली 
खांसी, रात को उभरन वाली खांसी और सुबह को तकलीफ़ देने वाली खांसी 
सम्मिलित हूं । बुखार के तो अनेकों बच्चे $--माम्‌ लो बुखार, जाड़ा-बुखार, 
गर्दन-तोड़ बुखार, प्लेग का बुखार इत्यादि । वेसे ही अपच ( बदहज़मी ) 
का परिवार बहुत बड़ा हूं--पेट का फूला रहना, दस्त न आना, बहुत दस्त 
आना, पतले दस्त आना, पंचिश होना, संग्रहणी इत्यादि। इन बीमारियों 
के बड़ बड़ नाम भी रखे गए हूं । हमार देश में कुछ देशी नाम और कछ अंग- 
रेज़्ी नाम प्रचलित हू । देशी नामों में फ़ारसी और संस्कृत के शब्द भी 
सुनने को मिलते हू । इन दिनों अंगरेजी नामों का इस तरह प्रचार हो गया 
हैं कि जिससे सुनिए चार-छः बीमारियों के अंगरजी नाम बता देगा। मेंले- 
रिया ( जाड़ा-बुखार ), थाइसिस ( यक्ष्मा ), प्लेग, टाइफायड़ ( बहुत दिनों 
तक चलन बाला सियादी बुखार, डायरिया ( पतले दरतों का आना ) 
इत्यादि कुछ ऐसे नाम हू, जो दिहाती आदमियों के मुंह पर भी बन रहते हें । 
सचम्‌च्॒ अंगरजी में रोगों की बड़ी लम्बी-चोड़ी लिस्ट ( सूची ) बन गई हू ओर 
हर रोज़ यह लिस्ट लम्बी हो रही हू, पर इन नामों में से अधिकतर नामों के 
देखन से पता चलता हूँ कि व किसी अंग-विशेष की सूजन, जलन या उसके 
विकारमय होने को बताते हे । सूजन या जलन या किसी ओर तरह की तक- 
लीफ़ सब में एक सी रहती हू, लेकिन अलग अलग अंग में रहने के कारण उन 
तकलीफ़ों के नाम अलग अलग रखे गय हे । इन अलग नामों के होते हुए 
भी ध्यान देने की बात यह हूँ कि सभी रोगों में असली तकलीफ़ एक ही हूँ। 
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अंगरेजी के बहुत से नामों के अन्त में आइटीस' ([08 ) छूगा होता 
है, जेसे ब्रांकाइटीस ( 07070॥08'), दान्सिलाइटीस, (070ं॥॥8 ), 
कोलाइटीस. ( ००४४४ ) इत्यादि। आइटीस' (7098) का अर्थ हे 
दाह या जलन या ज्वर की अवस्था'। जिस अंग में दाह या जलन या 
सूजन होती है उस अंग के नाम के साथ आइटीस' (08 ) लगा देने से 
उस्त रोग-विशेष का नाम तेयार हो जाता है। ब्रांकाइटीस ( 07"णाटीए४8 ) 
का अर्थ है वायु-नाली फी सूजन और ज्वरावस्था | लेकिन अंगरजी का नाम 
सनकर ज़रूरत से ज़्यादा डर मालूम होता है । इसी तरह टॉन्सिलाइटीस 
( (णाशाह४8 ) का अथं हे गले की कोड़ियों की सूजन और कोला- 
इटीस ( ०0॥088 ) का बड़ी आंतों के अन्दर की दाह ओर पीड़ा। संस्कृत 
और उद4ं-फ़ारसी भाषाओं म॑ भी जो रोगों के नाम प्रचलित हें उनसे भी प्रायः 
अंग विशेष की पोड़ाएं या उन पीोड़ाओं के लक्षण माल्म होते हे । कहने का 
तात्पयं यह है कि एक ही प्रकार की तकलीफ़ होते हुए भी अलग अलग अंगों के 
कारण रोगों के नाम अलग अलग रखे गए हूं, जिससे रोगों के प्रकार के संबंध 
में बड़ा भारो भ्रम हो जाता हें, ओर अलूग अलग रोगों के लिए अलग अलग 
इलाज की ज्ञरूरत मालम पड़ती है । ऐसा मालम होता हे कि हर रोग का 
खास इलाज हे । पर सच पूछिए तो रोग केवल एक हँ--शरीर के अन्दर 
के विकार के कारण कभी इस अंग में और कभी उस अंग में और कभी कभी 
एक ही साथ कई अंगों में उठने वाली पीड़ा । 


तीन मुख्य प्रकार-- 


फिर भी एक ही रोग रहते हुए रोगों के तीन मुख्य प्रकार कहे जा सकते 
हूँ। वे इस तरह हैं :-- 

तीन ( नये ) रोग--ऐसे रोग, जो तेज़ी के साथ उठते हैं, जिनमें बहुत 
जलन या पीड़ा होती हैं और जो दो-चार दिन या दो-चार हुफ़्ते या कुछ ऐसे ही 
निश्चित समंय तक रह कर चले जाते हे और शरीर को भला-चंगा और निरोग 
छोड़ जाते हू । ऐसे रोग बच्चों, जवान, हुष्ट-पृष्ट ( तगड़े ) और काफ़ी 
मात्रा में जीवन-शक्ति रखने वालों को ही होते हें। जैसे-जैसे जीवन-शक्ति 
क्षोण पड़तो जाती 5, तेज्ञ रोगों के बदले कोई जीवन के साथ-साथ चलने वाला 
रोग, जंसे बवासीर, दमा, गठिया इत्यादि आ घेरता हे । तेज्ञ रोगों में लेटे 
रहना या कम से कम आराम करना रोगियों ( मरीज्ञों ) के लिए ज़रूरी हो 
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जाता है । इसी दर्ज में सब तरह के बुखार, पतले दस्तों का आना, पेचिश 
( आंव गिरना ), ज्ञकाम, नई खांसी, चेचक, खुजली ( खारिश ), हेज्ञा, प्लेग 
इत्यादि सम्मिलित किये जा सकते हें । 


ऐसे रोगों को हम तीक्' या नया रोग क! सकते हूँ। अंगरंज्जी 
में इन्हें एक्यूट'! (४००९ ) कहते हें। ये शरीर की वे असाधारण 
चेष्टाएं ( गर-मामली कोशिश ) हैं; जिनसे अपने अन्दर के विकारों को दूर 
कर शरीर अपने को फिर से भला-चंगा बना लेता हे । अगर इन तीक् रोगों 
की राह में दवा ओर भोजन की अड़चनें न डाली जायें तो ये जल्दी ही दूर हो 
जाते हें और अपने साथ शरीर के विकारों को ले जाते हु । छेड़-छाड़ करने 
से या तो ये भयंकर रूप धारण क रते हूँ या देर से जाते हें । जाने पर भी शरीर 
हल्का और ताज्ञा नहीं मालूम होता । विषली दवाओं के सेवन करने वाले 
ज्वर के रोगी बाहरी तौर से ज्वर के चले जाने पर भी अन्दर से सच्ची तनदु- 
रुस्‍्ती का आनन्द, नहीं उठाते । बुखार नहीं रहने पर भी बहुतों को भूख नहीं 
लगती बहुतों को कब्ज ( कोष्ठवद्ध ) बना रहता हूं, कुछ के कंठों में खदकी 
रहती है ओर उसी ही बहुत सी गड़बड़ी मालूम होती हे । होना यह चाहिए 
कि ज्वर जसे तेज्ञ रोग के चले जाने के बाद तबीयत हरी-भरी हो जाय और 
शरीर के अन्दर के मामूली काम ( भूख लगना, पाखाना साफ़ होना इत्यादि ) 
अच्छी तरह होने लूगें। कुछ दिनों तक कमजोरी तो ज़रूर मालूम होगी, 
पर यह कमज्ञोरी जल्द दूर होगी और बीमारी के जाते ही शरोर की हालत 
नई हो जायगो । लेकिन अनुभव बताता हे कि औषधि सेवन करने वाले और 
बीमारी की ही हालत में पथ्य ( गिज्ञा ) खाने ( चाहे वह पथ्य हलका ही क्यों 
न हो ) वाले रोगियों की हालत ऊपर से अच्छी दीखती हुई भी अन्दर से अच्छी 
नहीं रहती। कारण इसका यही हे कि शरीर के अन्दर की सफःई अच्छी 
तरह न हो पाई । दवा इत्यादि से रोग अन्दर ही दबा दिया गया और शरीर 
के अन्दर का विकार अन्दर ही बना रहा । पर कया इस विकार को शरीर 
अपने अन्दर रख लेगा ? नहीं, वह वूप्रो, तीसरी और चौथी कोशिश करंगा 
और किसी न किसो रोग के बहाने विकार को निकालना चाहेगा। यदि 
शरीर को कोशिश दवा इत्यादि से बार-बार असफल कर दी जायंगी तो भी वह 
कोशिश करता रहेगा पर उपसे कोई खास छाभ ( फायदा ) न होगा, और 
तब कोई जोर्ग ( '.।'0॥/८ ) रोग खड़ा हो जायगा। हे 
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याद रहे, तीव्र रोग उन्हीं को होते हें, जिनकी जीवन-शक्ति अच्छी हे या 
जिनके शरीर अन्दर से इतने सबल और योग्य ( लायक ) हें कि वे अन्दर से 
बिकारों को तेज्ञ लक्षण के सहारे निकाल देते हूँ। 


कभी-कभी घातक रोगों में भो तोब्रावस्था चलती हे, जसे कि यक्षमा 
में, पर अनुभव से वह जान लिया जाता हे कि यह रोग तीब्र हूं या घातक 
रोग की तीब्ावस्था हें। घातक रोग का वर्णद आगे आया ह। 

(२) जीणं ( पुराने ) रोग--जो रोग बहुत दिनों तक बने रहते हूं, 
जिनमें किसी प्रकार की हल्की हल्की लकिन बराबर ही बनी रहने वाली तक- 
लीफ़ जारी रहती हे, जिनमें आदमी चलते-फिरते और साधारण तौर से काम 
करते हुए भी दुखी और लाचार से बने रहते हैँ, जिनके कारण जीवन भर सा 
मालम होता है, उन रोगों को 'जीर्ण या पुराना' रोग कहते हूँं। पुराना दमा, 
गठिया में शरीर के जोड़ों का सख्त पड़ जाना, बवासीर, दमा, हल्के हलके बुख र 
का बना रहना, किसी न किसी ज़रूम का बना रहना, संग्रहणी, बहुमृत्र रोग 

इत्यादि जीणं रोगों की श्रेणी में सम्मिलित है । उदाहरण के लिए दमा या बवा- 
सीर का रोगी चलता-फिरता और सभी साधारण काम करता हूं, पर उसके 
जीने से न जीना ही अच्छा हुं। ऐसे रोग अक्सर अधेड़ अवस्था में ( लगभग 
चालीस साल की उम्र होन पर, कभी कभी इससे पहले ही ) ओर जीवन-शक्ति 
के कमज़ोर पड़ जाने के कारण होते हैँ, लेकिन इनका मुख्य कारण एक हे-- 
तीब् रोगों के साथ अनुचित छेड़-छाड़ कर विकारों का शरीर के अन्दर ही बार- 
बार दबाया जाना। जब अन चित दवा और अनावद्यक पथ्य के कारण तीब् रोग 
अपना काम अच्छी तरह नहीं कर पाता और शरीर की कोशिश विफल हो जाती 
है तो विकार अन्दर ही बना रहता हू । इससे शरीर की जीवन-शक्ति भी क्षीण 
पड़ती जाती है। फिर भी उस विकार को निकालने की कोशिश शरीर करता हैं, 
पर क्षीण शक्ति के कारण वह सफल नहों हो पाता। नतीजा यह होता हैँ कि 
किसी न किसी अंग से संबंध रखने वाला कोई जीणं रोग खड़ा हो जाता हूँ। 
बहुत बार तो कई अंग से संबंध रखने वाले कई जीणं रोग एक ही साथ खड़े 
हो जाते हें।इसलिए याद रहे कि जिस तरह तीव्र रोग अपने अन्दर के 
विकार को बाहर _निकालन के लिए दरीर की सफल चेष्टाएं हें, उसी तरह 
जीर्ण रोग विकार को दूर करन के लिए शरीर की असफल चेष्टाएँ हें। जैसा 
कि ऊपर बताया गया है, ये रोग लगभग चालीस वर्ष की अवस्था में, जब कि 
दरीर और दिमाग कमज़ोर पड़ते जात हैं, होत हे, पर ऐसे रोगों का कम उम्र 
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में ही हो जाना असंभव नहीं हूं। देखा गया हें कि १८-२० वर्ष वाले 
नौजवानों ( नवयुवकों ) को भी दमा हो जाता ह. और २०-२५ वर्ष वाल 
आदमियों को या १४-१५ वं वाले लड़कों को बवासीर के कारण दुख भोगना 
पड़ता हे। इसका कारण कुछ तो रोगी ओर कमज़ोर माता-पिताओं से आया 
हुआ रोगी के शरीर में रोग और कमजोरी, कुछ रोगी की जीवन-चर्या ( रोज्ञ 
के रहने का ढंग ) की गड़बड़ी और क॒छ तीकब् रोग में विकारों को शरीर के 

अन्दर ही बारबार दबा देने वाली दवाओं की करतुत ह। कुछ भी हो, एक 
बात तो पक्की है । वह यह हे कि जिनकी जीवन-शक्ति काफ़ी कमज़ोर होती हूं 
उन्हीं के शरोर में जीर्ण रोग पाये जाते हे, क्योंकि यदि जीवन शक्ति अच्छी 
होती तो वह विकारों को तोब् रोगों के रूप म॑ बाहर फेक देती। 


कोई भी जोणं रोग, जिसमें शरीर का कोई ज़रूरी कल-पुरज्ञा--दिल, 
फफड़ा, जिगर ( यकृत ), प्लीहा--बिलकूल खराब नहीं हुआ है, अचक 
चिकित्सा-विधि से अच्छा किया जा सकता हैं। उचित उपचारों से तीक्ावस्था 
में आकर वह दूर होगा। 

( ३ ) घातक रोग--जो रोग किसी भी उपचार से अच्छे नहीं होते, जसे 
पुराना ( श्रू-शुरू का नहीं ) यक्ष्मा ( थाइसिस, क्षयी रोग ), पुराना बिगड़ा 
हुआ कोढ़ इत्यादि, उन्हें घातक' या (विनाशकारी' रोग कहते हे। इन रोगों 
के रोगियों की जीवन-शक्ति इतनी कमज़ोर पड़ जाती हे कि वह नहीं” के बरा- 
बर रहती हे, और उस पर किसी तरह के इलाज का कोई असर ([ प्रभाव ) 
नहीं पड़ सकता। ऐसे रोगियों के शरीर को मौत से ही छटकारा मिलता हूं । 


इस तरह रोगों के तीन मुख्य और सच्चे विभाग ऊपर बताये गयें। अब 
इनके संबंध में कठ ओर बातें, जो जानने योग्य है, नीचे दी जाती हैं :-- 


(१) तीब्रता' रोगों की पहली अवस्था, 'जीणंता दूसरी अवरथा ओर 
'घातक' तीसरी अवस्था हें। 

(२) इसलिए रोगों के तीन प्रकार होते हुए भी एक ही रोग तीव्र से 
जीणं और जीणं से घातक हो सकता हैँ। जसे ज्वर पहली अवस्था में तीव्र हे, पर 
छेड़-छाड़ किये जाने के कारण वह जोणं हो सकता हु ओर उसके बहुत दिनों तक 
बने रहने के कारण और कई कारणों के मिल जाने से वही यक्ष्मा के साथ रहने 
वाले ज्वर के रूप में घातक बन जा सकता ह । फिर से यह बताने की आवश्यकतः 
नहीं कि यदि ज्वर या किसी ओर रोग के साथ उसकी पहली अबस्था में इलाज 


२८ रोगों को अचूक चिकित्सा 


के गलत तरीकों से छेड़खानी न की जाय तो वह जीणं ) वा घातक नहीं बनता 
बल्कि शरोर के अन्दर की सफ़ाई करके खुद-ब-खुद ( स्वयं ही ) दूर हो 
जाता है। 


(३ ) इसी बात को ध्यान में रखते हुए यदि जीर्ण रोगों की हालत में 
शरोर को सबल बना दिया जाय, उसकी जोवन-शक्ति को उचित भोजन और 
रहन-सहन से प्रबल कर दिया जाय, तो शरीर इस योग्य हो जाता हे कि 
बह जीणं लक्षणों को तीव्र रोगों के रूप में लाकर अपने अन्दर के विकारों को 
बाहर निकाल कर और फिर से भला-चंगा हो जाय। 


(४ ) इसी तरह जो जीर्ण रोग जीर्णता की अवस्था से बढ़ कर अभी हाल 
में ही घातक बने हेँ वे उचित उपायों से घातक की अवस्था से जीण॑ता 
की अवस्था में लोटाये जा सकते हैँ, और फिर जीणंता तीब्रता में बदली 
जाकर वे रोग बिल्कुल दूर किये जा सकते हूँ 

(५) कोई कोई रोग एक ही साथ जी और तीब्र दोनों रहते हें। जंसे, 
किसी किसी के महीनों और वर्षों खांसी चलती हे। पुरानी हो जाने पर खांसी 
दबी सी रहती 8, लेकिन बीच बीच में उभड़ कर तोब्न रूप धारण कर लेती हें 
ऐसे रोगों को भो प्री तीद्ावस्था में लाकर दूर किया जा सकता हूँ। 


हमें कया सीखना चाहिए-- 


मन्‌ृष्य को ( १ ) पहले तो यह सीखना चाहिए कि वह इस तरह रहे कि 
उसके शरोर के अन्दर विकार जमा ही न हो, और इसके बाद यह कि (२) 
विकार अगर जमा हो जाय तो किस तरह उसे बाहर निकालना चाहिए। 
( ३ ) यह भी सोखना चाहिए कि जब प्रकृति के प्रबन्ध के अनुसार शरीर की 
अन्दरूनो सफ़ाई के लिए तीब् रोग हों तो क्या उपचार किया जाय, जिससे सफ़ाई 
का काम न रुके । (४) साथ ही साथ यह भी जानने की जरूरत हे कि 
अगर सफ़ाई का काम बराबर रोके जाने के कारण और शरीर की जीवन-शक्ति 
कमज़ोर हो जाने के कारण जीर्ण रोग पेदा हो गये हें तो किस तरह बह जीवन- 
शक्ति फिर से जगाई ओर पुष्ट की जा सकती है और किस तरह रोग दूर 
किया जा सकता हुं। पर ये विषय अगले अध्याय में दिये गये हैं। 














बन्संज़ प्रीसनीज़ 
साइलीसिया निवासी किसान । आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा के जन्म-दाता 


चिकित्मा-सिद्धान्त 


एक बहुत जरूरी बात-- 

चिकित्सा-सिद्धान्त के बारे में एक ज़्रूरी बात यह हे कि अग! रोग 
से न लड़कर स्वास्थ्य बनाने पर ही ज्ञोर दिया जाय तो काम आसान हो 
जाता है। स्वास्थ्य के अभाव को ही 'रोग' कहते हे, इसलिए अपना दृष्टिकोण 
और उपचार इत्पादि रचनात्मक हों, स्वास्थ्य बनाने की सनोवृत्ति हो न कि 
रोग से लड़ने की। यह बात आगे के एक अध्याय में ,ज्यादा साफ़ हो 
जायगी। यहां इतना ही कहना ज़रूरी है कि अगर रोग” के संबंध में ज्यादा 
सोच-विवार किया जायगा, जेसा कि रोग से लड़ाई ठानने के मनोभाव से 
होता ३, तो रोग पुष्ट होगा पर अगर स्वास्थ्य बनान के दृष्टिकोण से उपचारों 
का प्रधोग किया जायगा तो स्वास्थ्य का भाव पुष्ठ होगा और स्वास्थ्य 
जल्दी बन सकफेगा। नियम यह हेँ कि जो बार-बार सोचा जायगा वह होकर 
ही रगा। इसलिए स्वास्थ्य" सोचना चाहिए न कि 'रोग'। 

मत्‌ृष्य शरोर' नहीं हे। वह विचार और “इच्छाओं से घिरा 
हुआ ईइवर का अंश, “जीवात्मा' हे। शरोर' ओर उसकी क्रियाएं 
विचार और इच्छाओं का बाहरी रूप हे। इसलिए चिकित्सा-क्रिया में 
जीवात्मा' भाव पर विशेष ध्यान देते हुए विचार' ओर इच्छाओं को 
ठीक करने की कोशिश करनी चाहिए। तभी सफल चिकित्सा हो सकती हूं। 


अब शरोर की एक विचित्रता सुनिए। 


दरीर की विचित्रता-- 


रोगों को सफल चिकित्सा करने वाले कोहरीर की एक विचित्रता 
च्छो तरह समभनी और जाननी चाहिए। जो इस बिचित्रता को नहीं 
जानता ओर उसमे पूरा प्रा विश्वास नहीं रखता वह शरीर के संबंध 
में सब बातों को जानता हुआ भी कुछ नहीं जानता और न उसे चिकित्सा 
करने का अधिकार हुं। वह विचित्रता हु--जीवधारियों के शरीर इस तरह 
बन हुए है और उनके अन्दर एसे एसे कल-पुज हूं कि .वे गड़बड़ी को 
दूर कर अपने अन्दर की सफ़ाई आप ही कर लेते हे, या बिना किसी बाहरी 


३० रोगों की अचक चिकित्सा 


सहारे के शरीर अपने आपको ठीक कर लेन में सम हं। इस विचित्रता 
को समभना प्रकृति की ज्ञोरदार शक्ति को मानना और उसमें विश्वास 
रखना है। जो प्रकृति की शक्ति में--शरीर की आप ही आप अपने को 
सम्हाल लेने की शक्कित में--विश्वास रखता हे वही सच्चा और सफल 
चिकित्सक हो सकता हूं । 


शरीर के संबंध में यह एक बड़ी बात है, जिससे यह निष्कषं ( नतीजा ) 
निकलता हे कि शरीर को तनदुरुत्ती की हालत में लाने के लिए ऑषधि 
जसी बाहरी वस्तु की ज़रूरत नहीं हे। पूछा जा सकता हूँ कि इसका 
पता कसे चला। इसका पता ऐसे चलता हुं कि जब गिरने-पड़ने से 
किसी अंग की हड्डी टट जाती हूँ तो डाक्टर सिर्फ़ ऊपर से पट्टी इत्यादि 
बांध कर छोड़ देता हे। हड्डी के टूटे टुकड़ों को जोड़ने के लिए खाल और 
मांस की तह को काटकर हड्डी पर कोई दवा नहीं लगाता। यह शरीर की 
प्राकृतिक विचित्रता हे कि हड्डी स्वयं जुट जाती हुँ और फिर वह अंग 
ज्यों का त्यों हो जाता हें। इसी तरह लड़कों के या बड़े लोगों के भी 
छोटे-मोट ज़र्म खुद-बखुद भर जाते हूं। बड़े ज्रुमों में दवाओं का 
प्रयोग ज़रूर किया जाता है, लेकिन इसका भी रिवाज अब कम हो रहा हें, 
और यदि उन ज़रुमों को सिर्फ़ अच्छे पानी से धोकर साफ़ रखा जाय तो 
वे बिना औषधि के ही जल्द अच्छे हो जायें। फिर जानवरों को भी देखकर 
पता चलता हे कि शरीर को दवा की ज़रूरत नहीं हे। पालत्‌ जानवर 
तो आदमियों के संग-साथ से कुछ बिगड़ गये हें, लेकिन अक्सर यह 
देखने में आता हें कि अगर घर में कत्ता बीमार होता हे तो वह आप हो 
आप अच्छा हो जाता हें। जब तक वह बीमार रहता हू भोजन देने 
पर भी नहीं खाता। जंगल के जानवर न तो बीमार होते हें और न उनको 
दवा ही मिल सकती हे। इसलिए, ऐसी बातों से साफ़ ज्ञाहिर हे कि प्रकृति 
की ओर से शरोर के अन्दर वह गण मोजद हूं, जिससे वह अपने अन्दर 
की गड़बड़ी को आप ही ठीक कर लेता हें । शरीर की इस विचित्रता पर 
जितना भी ज्ञोर दिया जाय ज्यादा न होगा, और सफल चिकित्सक को 
हरीर की इस विशेषता का प्रा प्रा खयाल रखना होगा। जसे पहले 
बताया गया हे, अगर शरोर नियम-प्‌वंक रखा जाय तो उसमें रोग होते 
ही नहीं और अगर नियमों के तोड़ने से रोग हो,जाय तो उसके साथ 
अनुचित छेड़-छाड़ न की जाय। दो-चार बार इसे करके देखने से ही 


चिकित्सा सिद्धान्त ३१ 


पता चल जायगा कि बिना छेड़-छाड़ के शरीर रोगों को दूर करने में 
किस आसानी से और कितना जल्द समर्थ होता हूं। 


ग्रोषधि का प्रयोग-- 


ओऔबधि का प्रयोग करना चाहिए या नहीं? ऊपर जो शरीर की 
विशेषता बताई गई हूं उससे तो यही सिद्ध होता हं.कि रोग को दूर 
करने के लिए दवाओं की कुछ भी ज़रूरत नहीं। देखने में आता हे कि 
यदि दवाओं से कुछ रोग अच्छे होते ( अच्छे क्‍या, थोड़े दिनों के लिए 
दबते ) हैँ तो बहुत से रोग दवाओं के दिये जान की हालत में भी 
बढ़ते जाते हें। टाइफ्रॉयड में यही होता हं। कई दिन तक दवा देने से 
जब बुखार नहीं जाता तो कहा जाता हूं कि टाइफ़ॉयड हो गया। इन 
सब बातों को देखते हुए कहना पड़ता हू कि एसी चीज़ का भरोसा ही 
कया जो कि हर हालत में अचक न हो। हमें तो एसी चीज़, ऐसा ढंग 
चाहिए, जो हर हालत में काम कर जाय। 


छ 


ओषधियों में बहुत-सी ऐसी हूं, जो विषेली हे। अंगरज्ञी एलोपेथिक 
दवाएँ तो अधिकतर विष की ही बनी हें। जब हम तनदुरुस्‍्ती की हालत में 
विष नहीं खाते तो बीमारी की हालत में बिषमयोी दवाओं के सेवन के 
लिए क्‍यों विवश किये जाते हें, यह समभ में नहीं आता। विदेशी या देज्ञी, 
किसी भी प्रकार की ओऔषधि में यदि विष की थोड़ी सी मात्रा भी हो तो 
घह ग्रहण करने के योग्य नहीं है । 


ऐसी जड़ी-बूटी और औषधियां भी हूं, जिनमें विष नहीं हे। ऐसी ही 
बहुत सी आयुर्वेदीय और यूनानी दवाएं हे। उनके इस्तेमाल करने में 
कोई हज नहीं। लेकिन उनका इस्तेमाल भी बहुत सी हालतों में अनावश्यक 
है। यह भी अनुभव की बात हैँ कि बहुत से रोगी आयुर्वेदीय या यूनानी 
इलाज में होते हुए भी अच्छे नहीं होते और तब वे अंगरेजी एलोपेथिक 
डॉक्टर के सुपुर्द किये जाते हें। डाक्टर साहब अगर रोग को दबा पाये 
( निमूलठ करना तो दूर रहा ) तो ठीक, नहीं तो रोगी बिचारे किसी 
होमियोप॑थिक डाक्टर के हाथ में दियं जाते हू या फिर बद्य जी या हकीम 
साहब के ही पास लौट आते हूं। इसलिए सच्ची बात यह हू कि दरीर 
को बिना विष वाली ओषधियों की भो खास ज़रूरत नहां। 


३२ रोगों कीं अचंक चिकित्सा 


जीर्ण रोगों में, तीव्र में नहीं, औषधियों की ज़रूरत पड़ सकती हे, 
क्योंकि जीर्ण रोगों से उद्धार ( छटकारा पाना ) तभी होता हैँ जब कि 
शरीर की क्षीण जीवन-शक्ति फिर से पुष्ट होकर रोग की जीणंता को 
तीव्रता में बदलकर शरीर के विकार को प्रा-पूरा बाहर निकाल देती हूं। 
लेकिन ये औषधियां प्रायः उचित भोजन से ही मिल जाती हें। इस बात 
को भी अच्छी तरह समभने की ज़रूरत हें। भोजन इसलिए किया जाता 
है कि उससे शरीर की सभी ज्ञरूरतें पूरी हों, अंग-प्रत्यंग के लिए जो जो 
पदार्थ ज़रूरी हें, बे सब के सब ,ख़न के अन्दर आ जायें, न कि सिर्फ़ इसलिए 
कि पेट का खन्‍दक भर जाय और जीभ की साध प्रो हो जाय। यदि 
यह बात अच्छी तरह समझ में आ जाय तो भोजन इस प्रकार 
किया जाने लगेगा कि उससे बढ़िया, सर्व-गुणसम्पन्न ( सबगुणों को रखने 
वाला ) ,खन तेयार होगा। तब रोग होगा ही नहीं, और यदि किसी तरह 
खून के विकार-पुक्त होने के कारण जीणं रोग हो जाय॑ तो फिर भोजन 
को ही वदुरुत्त कर ख़न साफ कर लिया जायगा, जिससे रोग भी दूर हो 
जायगा। जीणं रोगों में दवा की ज़्रुरत पड़ती हे परयह दवा उचित 
आहार से मिल सकती है। जो दवा खाई जाती हे वह भी तो पाचन-क्रिया 
में पड़कर भोजन की तरह पचती हे और ,ख़न के अन्दर कुछ तबदीली 
( परिवतंन ) पेदा करती हे। उसी से रोगी को छाभ होता हेँ। पर 
यदि यहू काम भोजन से ही हो जाय--पेट भरने और ,खन में तबदीली 
पेदा करने के काम दोनों ही यदि भोजन से हो जायें--तो फिर अलग अरलूग 
भोजन ओर दवा खाने को कया ज्ञरूरत ? अब सवाल यह हे कि जीणं 
रोग की हालत में क्‍या खाया जाय कि पेट भी भरे और ,खन साफ़ 
होकर रोग भी दूर हो जाय। भोजन के विषय पर प्रकाश तो किसी 
अगले अध्याय में डाला जायगा, पर यहां इतना ही समभना काफ़ी हे कि 
किसी भी हालत में दवा की उतनी ज़रूरत नहीं जितनी कि आज कलर 
प्रचलित हूँ । 

कूछ प्राकृतिक चिकित्सक ( जेसे अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर हेनरी 
लिडल्हार ) की राय में होमियोप थिक औषधियों का प्रयोग प्राकृतिक पद्धति 
के अन्तर्गत है और प्राकृतिक उपचारों के साथ-साथ किया जा सकता हूं। 
अनेकों ने जड़ो-बूटियों और बायोकेमसिक ( शुस्कूर की निकाली बारह ) औष- 
थियों द्वारा चिकित्सा को प्राकृतिक चिकित्सा के अन्तगंत माना हे। असर 
बात यद्र | कि जो ओषधि रोग के लक्षणों को नह्रीं दब्बाती, जो विकारों के निकलने 
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में अड़चन नहीं डालती, वह्‌ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रतिकूल नहीं है, पर, 
जसा क्रि ऊपर कहा गया हैँ, सभो तोब् रोगों मे और सेक्डू €५ से भी 
अधिक जोगं रोगों में किसो भो ओषधि की आवश्यकता नहीं हु । 


जो जऊ-चिकित्सा इत्यादि प्राकृतिक उपचारों के साथ होमियोपेथिक या 
बायोके मिक दवाओं का प्रयोग करते हु उन्हें द,नों के प्रभाव और शरीर पर 
ज्िप्रा-प्रतिक्रिपा को अच्छी तरहु समभना चाहिए। कोई कोई होमियो- 
पैथिक या बायोकेमपिक दवा प्राकृतिक उपचारों के प्रतिकूल पड़ती हूेँ। 
बढुतों से सहायता मिलती है, पर कुछ से हानि होती ई$--इसलिए बिना अच्छी 
तरह जाने-तमर्क दोनों को मिलाना ठोक नहों। 


कुछ दवाएं सहायक हो सकती हूँ, होती 3, फिर भी दवा का भरोसा 
करना एक वृध्टि से खराब हूँ। दवा खाने वाला मनुष्य रोगी होने का 
जिम्मेदार अपने को नहों समभता। वह यह नहों समझता कि अनियमित 
जोवन से रोग होता हे और न यही समभता हुँ कि नियमित और प्राकृतिक 
जीवन के बिना आदमी तनदुरुस्‍्त नहीं रह सकता। जो तनदुरुस्‍्त होना 
ओर रहना चाहता हे उसे अपनी ज़िम्मेदारी अच्छी तरह समभनी चाहिए। 
अपने आप को ठोक रखना तभी हो सकता हुँ जब आदमी अपनी ज़िम्मेदारी 
समर्भे और दवा जेंसी भी चीज़ का भरोप्ता न रखे। फिर जो ज्यादा 
खा लेने के बुरे असर को च्रन-पाचक खाकर दूर कर देने में विश्वास 
रखता हैँ वह क्योंकर तनदुरुत्त रह सकता हे । 

यह हमने जान लिया कि जोगं रोगों में उच्चित भोजन से मिलने वाली 
दवा से हो फ़ायदा होता है और यह भी कि ऐसी दवा रोगों को दूर करने 
के लिए ज्ञहरो है। अब यह भो सम्रकता चाहिए कि तीक् रोगों में भोजन 
से प्राप्त ववा को भी ज़रूरत नहों; या यों कहिये कि तीत्र रोगों में न भोजन 
की ज्ञलू रत हु न दवा की। 

ओऔषधि-प्रयोग के बारे में सब कुछ कहने के बाद यह बताना ज़रूरी 
नहीं हे कि इन्जेकशन देना चिकित्सा के सही ढंगों में नहीं हे। इन्जक्शन से 
ओषधि मंह में न डाली जाकर और रास्ते से द्वरीर में पहुँचाई जाती हूँ। 
ये ओषधियां प्रायः जहरीली होती हेँ। इसलिए इन्जक्शन देना बसा ही हूँ 
जेपा कि विषधर काले ताग से अपने को डसवाना। ज्यादातर इन्जेक्शन 
से शुरू में कछ फ़ायदा मालूम होता है, पर सच्चा और स्थायी रूाभ 
किसी रोग में नहों होता है; बहुतों में खराबी होती हूँ। 

रो०५ 


ई४॑ रोगों की शक चिकित्सा 


तीव्र रोग, अपना चिकित्सक आप ही-- 


तीव्र रोग के संबंध में एक विशेष बात यह हुँ कि वह आप ही अपना 
चिकित्सक हे। वह बाहर से रोग की तरह मालम होता हुआ अन्दर के 
असली रोग, विकार, को दूर करने की क्रिया हू। जेसा कि पहले कई बार 
कहा गया है, तीत्र रोग, यवि उसके साथ छेड़-छाड़ न की जाय तो, शरीर 
के विकारों को दूर करने का अच्छा साधन हे । तीब्न रोग इसीलिए होता 
है कि शरीर के अन्दर की गन्दगी जल्दी से बाहर निकल जाय और शरीर 
फिर से स्वस्थ हो जाय। बल्कि यह समभना चाहिए कि जब तक तीद् रोग 
नहीं हुआ था तब तक शरीर खतरे में था, क्योंकि उसके अन्दर बेकार 
और ज्ञहरीले पदार्य भरे थे । पर जब तीखम्र रोग हो गया तो समझना 
चाहिए कि प्रकृति की तरफ़ से सफ़ाई का काम शुरू हो गया, जिससे 
खतरा जाता रहा, इस दृष्टि से तीन्न रोग दुश्मन न होकर दोस्त हूेँ। 
हमारा काम उसकी सदद करना, उसके उदय को प्राकरना हूँ, न कि 
उसके साथ लड़ना, उसे दबाना ओर उसके अच्छे कास को रोकना। 
इस दोस्त की सच्ची मदद तभी हो सकती हे जब कि हम शरीर के अन्दर 
की सफ़ाई का काम प्रा प्रा जारी रहने दें और किसी तरह का भी 
पथ्य देकर सफ़ाई के काम के साथ साथ भोजन पाने का बोक शरीर 
को न दे दें। जब तीव्र रोग के कारण शरीर के अन्दर सफ़ाई शरू होती 
हूँ तो सफ़ाई के काम के अलावा और कोई भी काम शारीर में न होना 
चाहिए। साथ ही शरीर के संब अंगों और कहरू-पुर्जों को पूरा पूरा 
आराम मिलना चाहिए। तभी सफ़ाई अच्छी तरह हो सकती हे। हां, 
अगर सफ़ाई के काम में किसी तरह की एसी मदद पहुँचाई जाय, जिससे 
सफ़ाई अच्छी तरह हो जाय और शरीर के अन्दर किसी तरह का नुकसान 
न पहुंचे तो, बहुत अच्छा हो। ऐसी मदद मिट्टी, पानी, धप इत्यादि के 
सहारे पहुँचाई जा सकती हूं। इस तरह की मदद के बारे में आगे 
बताया जायगा। 


सभी रोगों की एक ही चिकित्सा-- 


सच्चो चिकित्सा के सिद्धान्तों के जानने वाले यह जानते हें कि रोग 
के अनेक आकार-प्रकार होते हुए भी वास्तव में रोग एक ही हु--शरीर के 
अन्दर का विकार। जुकाम हो या ज्वर, प्लेग हो या हूँश्ा, फोड़ा हो पा 
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पेचिश, खांसी हो या खुजली, जो कुछ भी हो सच्चा चिकित्सक बाहर 
लक्षणों से न घबराकर अन्दर के विकार की ओर अपना ध्यान देगा। 
बह अच्छी तरह ससभता है कि अगर रोग एक ही हूँ तो चिकित्सा भी 
एक ही है। यदि रोग विकार हे तो चिकित्सा केवल उस विकार को 
बाहर निकाल देने का सही ढंग है। बाहरी लक्षणों को भो, जिनसे 
तकलीफ "होती है, वह ज़रूर शान्‍न्त करंगा, पर अपनी चिक्त्सता को वह 
विकार निकालने में ही लगायेगा। 


चिकित्सा किसकी--शरीर को या बाहरी लक्षण की-- 


यह प्रइन भी गहरा हे ओर इसका उत्तर ऊपर की बातों से संबंध 
रखता हे। मिसाल के लिए, अगर सिर में ददं ह तो चिकित्सा केवल सिर 
की न की जाकर सारे शरीर की की जायगी। सिर का दर्द तो सिर्फ़ बाहरी 
लक्षण हे । सच पूछिए तो उसका असली कारण पेट की खराबी, पेट की खराबी 
से खून की खराबी और खन की खराबो से नाड़ी-संस्थान ( देखो पृष्ठ १६ का 
फ्ठनोट ) का ठीक हालत में न होना हैं । अब अगर इलाज सिर्फ़ सिर का 
किया जाय तो रोग क्योंकर जा सकता हे। यह अक्सर देखा जाता हे कि 
गलत इलाज से थोड़ी देर के लिए सिर का दर्द चला जाता हूं, पर वह 
फिर हो आता हैं। इसी तरह खजली (खारिश ) में शरीर की खाल 
में खराबी दीखती हे, पर सच्ची बात तो यह हूँ कि खून की खराबी और 
पेट की खराबी से ,ख़न की खराबी हुई हू। खांसी में क्या सिर्फ़ कंठ और 
वायनाली को ही खराबी हे ? आंखों के उठने में (आंख आने में ) क्‍या 
केवल आंखें ही ,खराब हालत में हें? नहीं, इन सब बीमारियों में अन्दरूनी 
कारण कुछ और हूँ और इन सबों मे सार शरोर में “थोड़ी बहुत खराबी 
रहती हे लेकिन यहु खराबी किसी एक अंग में या ज्यादा अंगों में प्रकट 
होती हे । इसलिए समभवार चिकित्सक सभी बीमारियों में साधारण 
तौर से सारे शरीर का इलाज करता हुआ लक्षण-विशेष का उपचार 
करता हूँ। 
चीरा या नहतर-- 

इसी से मालम होता हे कि टॉन्सिलाइटीस ( (0708708--गले की 
कौड़ियों की सूजन, जिससे खांसी भी आती हूं ) में चीरा देकर कौड़ियों 
को निकलवा देना या बवासीर में मस्सों को कटवा देनेा। या अपेन्डि- 
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साइटीस ( उपान्त्रदाह, 97]00700॥3--उबर में छोटी आंत और बड़ी 
आंत के मिलने के स्थान के पास अपेन्डिक्स' नामक एक बहुत छोटे अंग 
की दाह और पोड़ा ) में अप न्डिक्स का नहतर करा देना रोग का सच्चा 
इलाज नहों हे। ऐसे नइतरों से रोग के लक्षण दब जाते हेँ और रोगी 
और चिकित्सक दोनों ही इस भ्ाम में रहते हूँ कि रोग जाता रहा। 
पर रोग तो पेट की खराबी, ख़न की खराबी, नाड़ी-संस्कान की 
खराबी या यों कहिए कि सारे अंग की खराबी से हुआ हे। जब तक 
ये खराबियां बनी रहेंगी रोग भी बना रहेगा और मह॒ज़ ऊपरी चीर-फाड़ 
से सच्चा लाभ न होगा । 


गले की कोड़ियों का सजना तो पिफ़े एक ऊपरी लक्षण है, लेकिन उसके 
पीछ सारे शरीर की खराबी और कमज़ोरी हे। सिर्फ़ लक्षण को दूर 
क्र--टॉन्सिल को काट कर--यह समभना कि सच्चा रोग दूर हो गया 
अपने आप को धोखा देना हें। आज-कल नदतर देने का ऐसा रिवाज 
चल गया हुँ कि जहां बृद्धि काम नहीं करती नइतर दे दिया जाता हे। 
जिस अंग से रोग ज्ञाहिर होता हैँ वह प्तिफ़ अपनी तसल्‍ली के लिए, अपने 
को भ्रम में डालने के लिए, काटकर फेक विया जाता हुँ। गले की कौड़ी, 
आंतों का आओन्‍्डिक्स, नाकीं की गिल्टियां, गर्भाशय इत्यावि स्थानों का 
नश्तर तो साधारण हो गया ३। इसी तरह दांत भी उखड़वा दिये जाते 
है। अब कान, नाक और आंखे बच गई ३ । कुछ दिनों में शायव नाक-कान 
भी काटे जायंगे और आंखे भी निकाली जायेगी ! पर क्या कौ डियों के लिकलवा 
देने से टॉन्सिलाइटीस की सच्ची तकलीफ़ जाती रहती हे? वह तो फिर 
किसी न किसी रूप में प्रकट हो ही जाती है। देखा गया है कि टॉन्सिल कटवाने 
वाले को सर्दो-ज्॒काम बराबर बना रहता हैं। इसी तरह मभस्सों के काट 
देने से बवासीर का रोगी अच्छा नहों होता। उसको या तो फिर से मस्से 
निकल आते हुँ या बवासीर बादी से ख़नी, या ,खनो से बादी हो जाता हे 
या किसी और तरह की तकलीफ़ हो जाती है। चिकित्सा के सच्चे ढंग के 
प्रचार से नहइतर का रिवाज बहुत क 5 कम हो जायगा और नहइतर उन्हीं हालतों 
में दिया जाप्रगा, जिनमें चोट-चपेट या दुर्घटना के कारण नह्तर देना 
ज़रूरी हो गया है। उचित चिकित्सा-प्रणाली में नइतर का स्थान अवश्य हुं, 
पर इतना बड़ा नहीं जितना कि उसे आज दिन मिला हुआ हू। 


चिकित्सा-सिद्धान्त ३७ 
शरीर के तत्वों से काम लेना-- 


रोग की अवस्था में यदि किसी चीज़ या पदार्थ से लाभ हो सकता हूँ तो 
बह हैँ जीणं रोगों में उचित भोजन और तीव्र और जीर्ण दोनों ही प्रकार 
के रोगों में उन तत्वों से काम लेना, जिनसे यह शरीर बना हूँ। हवा, पानी, 
आग या धृप, मिट्टी और आकाश-तत्व के प्रयोग से तीमत्र और जीणं दोनों ही 
प्रकार के रोगों में समुचित लाभ पहुँचता हे। पर जेसा कि ऊपर बताया 
गया हूँ, इत सबों के साथ उचित आहार-विहार, मेहनत-आराम का ध्यान 
रखना होगा। 


भोजन और व्यायाम ( कसरत )-- 


सेकड़े निन्‍यानवे तीव्र रोगों में भोजन बन्द कर देना ज़रूरी हे। बचे 
हुए एक प्रकार के रोग में बहुत हल्का भोजन करना हितकर हता है । 
जोर रोगों में पहले ही भोजन बन्द करना बराबर ज़रूरी या हितकर नहों 
होता। उनमें पहले खास तरह के भोजन की आवश्यकता होती हैँ ओर 
बीच बीच में उपवास करना पड़ता हे। 


तीम्र रोगों में कसरत की आवश्यकता नहीं होती। उनमें से बहुतों 
में ऐसी तकलीफ़ रहती है कि आराम करना ज़रूरी हो जाता हूँ। जीर्ण रोगों 
में कसरत से बहुत लाभ होता है, पर रोग के भेद के साथ कसरत के भी 
भेद हें, जो आगे बताये जायेंगे। 

चिकित्सा के मोटे मोटे सिद्धान्त ऊपर बताये गये। इनको अच्छी तरह 
समभ लेना ज़रूरी हूँ, क्‍योंकि इन्हीं की बुनियाद ( नींव ) पर अचूक 
चिकित्सा के ढंग बताये जायंगे। अब इन सिद्धान्तों से संबंध रखने वाले 
विषय--भोजन, तत्वों के प्रयोग इत्यादि पर--प्रकाश डाला जायगा। 


भोजन 


अचूक चिकित्सा ओर भोजन-- 


शरीर को बनाये रखने और साथ ही शरीर के विगाड़ने, शरीर के अन्दर 
विकार पेदा करने ओर साथ ही इस विकार को निकालने में भोजन का इतना 
हाथ है कि अचूक चिकित्सा के हंगों में हम उचित भोजन को पहला स्थान 
देते हे । 

भोजन ही हमारा क्षिति ( पृथ्वी ) तत्व हे। यों तो प्राकृतिक उपचारों 
में मिट्टी की पट्टी ओर मिट्टी के लेप से बहुत काम लिया जाता हु और मालूम 
ऐसा होता हे कि वही प्‌ थ्वी तत्व का प्रयोग हैं। मिट्टी का प्रयोग प्‌ थ्वी तत्व का 
प्रयोग अवइ्य है, पर इसके घास्तविक प्रयोग का साधन भोजन ही हे । पृथ्वी 
से ही पृथ्वी तत्व का बहुत बड़ा अंश लेकर खाद्य पदार्थ उगते हूँ ओर स्थल 
शरीर के पुथ्वीमय पिड के निर्माण में यह खाद्य पवार्थ लगते हैं । 


आअ-कल जो प्राकृतिक चिकित्सा के बहुत से शरीक निकले हें उनमें भोजन 
का उचित ख्याल किया जाता हे, फिर भी किसी में पानी, किसी में भाप, किसी 
में बिजली और कछ में पानी-भाष-बिजली तीनों को ही अधिक श्रेय विया जाता 
हैं । आप हिन्दुस्तान के बड़े बड़ शहरों में जगह जगह पर बड़े बड़े साइनबोर्ड 
लगे देखेंगे, जिन पर मोटे सोटे अक्षरों में लिखा होता है, पानी का इलाज, 
“बिजली का इलाज या कहीं कहीं एकसाथ दूर से चमकता हुआ दिखाई देता 
हैँ, पानी, भाप और बिजली का इलाज । प्राकृतिक चिकित्सा का दम भरते 
हुए सिरफ़ पाती या भाव या बिजली की दुहाई देना अपने आपको और जन-सघा- 
रण को धोखा देना है, क्योंकि यदि पानी या भाष या बिजली के प्रयोग के साथ 
भोजन दुरुस्त न किया जाय तो कभी आरोग्य-लाभ नहीं हो सकता, और यदि 
बिना इन खलोज्ों के खास प्रयोग के भी सिर्फ़ भोजन वुरुस्‍्त कर विया जाय तो 
सेकड़े पंचानब रोग दूर हो जायेंगे। स्वयं लेखक का ओर बहुत से भारतीय 
तथा यूरोप और अमेरिका के प्राकृतिक चिकित्सकों का अनुभव हैँ कि गठिया, 
बवासोर, दसा और एक्ज्ञिमा जेसे कठिन और ह॒ठी रोग केवल भोजन-सुधार 
से ही जाते रहे हे। जमेनी के लई कने के नया चिकित्सा-विज्ञान 
( 'प९छ 50670 ० ि०४ाणट्ठ ) के अनुसार स्‍्नानों के साथ भोजन की 






































































































































फ़ादर नीप 
बबेरिया-निवासी । जल-चिकित्सा और जड़ी-बूटी-द्वारा चिकित्सा के प्रवत्तेक 














भौजत ६ 


बहुत कड़ी पावन्दी हे। यदि यह पाबन्दी न की जाय तो उन स्तानों से कछ 
राभ न हो । इसलिए अचूक चिकित्सा-विधि में ठीक ठीक भोजन पर बहुत 
झोर विया जाता हे । दावा यहहु कि यदि भोजन ठीक हो तो रोग अपने पास 
फटकने न पावे और यदि पहले के अनुचित भोजन इत्यादि से रोग हो भी जायें 
तो उनमें से सेकड़े पंचानबे से अधिक भोजन-सुधार से ही निर्मल हो जायेंगे । 


भोजन प्राणदाता नहीं हे-- 


भोजग से शरीर इस हालत में रहता हैँ कि उसके अन्दर प्राण रह सके । 
एक भूल जो बहुतों के दिमाग में बनी है यह हैँ कि भोजन से ही शरीर जीवित 
रहता हैं। नहीं, जीवत एक अरूग चीज़ हे, पर उसके धारण करने की 
योग्यता शरीर में उचित भोजन से आती हूं । जीवन, या यों कहिए कि प्राण, 
उसी शरीर में रहता है, जो अच्छे भोजन ( और भोजन के ही साथ साथ व्या- 
याम, आराम, स्षफ़ाई इत्यादि ) के कारण अच्छी हालत में है। यदि शरीर घ्व- 
स्थावस्था में न रहेगा तो प्राण उसके अन्दर काम तन करेगा ओर प्राण के न रहने 
ओर न काम करन को ही जीवन का अन्त या मृत्य ( मौत ) कहते हैं । इस- 
लिए जीवन के लिए प्राण आवश्यक है न कि भोजन, लेकित भोजन इसलिए 
आवश्यक हूं कि बिता उसके शरीर इस योग्य न रहेगा कि प्राण उसके अन्दर 
बसेरा कर । यह बात इसलिए बताई गई कि छोग भोजन को इतना जरूरी 
समझने छगे हूं जितना कि वह हूं नहीं । इसी से यदि किसी से कहा जाय कि 
वो दिन भोजन म करो तो यह बिना कारण ही बहुत डर जाता हैं और 
समझता हे कि खाना बन्द कर देने से ही प्राण निकल जायेंगे । एक दो दिन का 
उपवास तो हर कोई--एक बच्चा भी--हँसता-खेलता कर सकता हे । जभी 
जरूरत हो पेट ओर पाचन-फ्रिया को एक दिन की छुट्टी दी जा सकती हूँ । 


प्‌ छा जा सकता हूं कि प्राण कहां से आता हूं ? इसका उत्तर देता कठिस 
हैं । कोई कहता है कि प्राण ईश्वर की ओर से मिलता हे और कोई सू्य को 
प्राण का भंडार बताता है । पर इतना ठीक हूँ कि वह किसी बाहरी शक्ति 
से आकर दिसाग से होता हुआ सुषम्ना ( ताड़ी-संस्थान की धड़ जो रीढ़ में 
रहती है ) में आाता हैं । वही जीवन-शक्त देता हूं । 


भोजन जिलाने वाला और मारने वाला, दोनों हँ-- 


यद्यपि हर रोज़ देखने में आता हैँ कि छोग ज्यादा खाने से, बिना क्षरूरत 
के खाने से, जो नहीं खाना चाहिए उसे खाने से, बीमार होते हें भौर मरते हैं, 


४० रोगों की अंचर्क चिकित्सा 


बीमारी से अच्छा होते होते फिर भी बीमार हो जातेह, तो भी यह 
बात हुय में अंकित नहीं होती कि भोजन, यदि जिलाने वाला हैं तो, 
सारने वाला भो हे। हमारो सारी शारीरिक दुर्गतियों का कारण यही एक 
ना-समझी हुँ । संस्कृत के अन्न! ( अनाज ) शब्द का अर्थ इस बात पर 
प्रकाश डालता हैं। अञ्न! दब्द अद' धातु से बना है । 'अद्‌! का अर्थ हूँ, 
खाना, इसलिए लिखा हे कि जो ( दूसरों से ) खाया जाय' और नो 
( दूसरों को ) खाय' उसे अञ्न' कहते $ं। यह बात जानकर अज्न' से 
सावधान रहना चाहिए, क्योंकि यदि उसे अच्छी तरह पचा पाया और 
यदि उसके स्वास्थ्यप्रद होने के कारण दरीर में अच्छा ,खन बना तो सच- 
मुच उसे खाया ओर यदि पचा न पाया या शुद्ध रक्त न बना तो वह हमें 
ही खा जायगा । कहने की ज़रूरत नहीं के ज्यादातर एंसा ही हो रह है । 


भोजन का पचाना+- 


भोजन का पचाना दरीर के लिए श्ञायद सब से बड़े परिश्रम का काम 
हैं। जो लोग इसे नहीं जानते--सेकड़ निन्यानबं इसे नहीं जानते--वह 
महज़ स्वाद के लिए अपने पेट में तरह तरह की चीज़ बहुत बहुत मात्रा 
में ठंतते जाते हैं । फिर उनको पचाने के लिए च्‌रन, सोडा वाटर इत्यादि 
चीज्ञों और दवाओं का व्यवहार करते हें । इस तरह के अति-भोजन का बुरा 
परिणाम ( फल ) क्‍या होता है, सभी जानते हे । 


भोजन के पाचन के संबंध मे यह याद रखना चाहिए कि भोजन के पेट 
में पहुँचते ही शरोर की सारी हाक्तियां उसके पचाने में लग जाती हूं। 
इससे (ला ता हें कि भोजन, खास कर अति-भोजन, के थोड़ी देर बाद 
कुछ पुस्ती मालम होने लगतो हैं। इसका कारण यही हूँ कि पचाने 
का काम जारी करने के लिए शरीर के सभी अंगों का बल विच खिच कर 
पेट की ओर चला जाता हैँ। बहुत ज्यादा खा लेते पर यहु शक्ति-हीनता 
साफ़-सताफ़ मालम होती हूँ । 


शरीर उतना ही भोजन पचा सकता हैँ, जितने के लिए उसे शक्ति है, और 
यह शक्ति सब आदमियों / एकसी नहीं होती । यवि अपनी शक्ति से अधिक 
काम शरीर को करना पड़ा तो कुछ दिनों तक तो वह ज॑से-तेसे निभा लेगा, 
पर फिर बोल जायगा । आज-कल जो थोड़ी उम्र के ही बहुत से रोगी देखे 
जाते हैं, जिन्हें अपच की शिकायत रहती है, चूरत खाने और जुलाब लेने से 
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पेट साफ़ नहीं होता, जिन्हें महीनों, वर्षों, भूख नहीं लगती और ख़्न की कमी 
के कारण जिनका बदन पीला पड़ता जाता है, वे सब के सब अपनी 
शक्ति से अधिक खान वाले भोजन-भट्ट हे । अच्‌क-चिकित्सा-प्रणाली 
में शुरू शरू इन महादशयों के भोजन की मात्रा कम कर दी जाती है, ओर फिर 
धीरे-धीरे इन्हें सिर्फ फलों के रस पर रखा जाता हूँ । यह रस इन्हें दिन में 
तीन-चार बार दिया जाता हे । हल्के पथ्य के बाद से ही उनकी तबीअत पहले 
से ,ज्यादा अच्छी मालम होने लगती हे । फिर नियमित भोजन और बीच- 
खीच में उपवास कराया जाता है, जिससे और भी लाभ होता हूँ । 


भोजन किस लिए--- 


भोजन इसलिए किया जाता हे कि उससे दरीर की छीजन दूर हो, शरीर 
के अन्दर की ज़रूरियात परी हों, न कि केवल स्वाद के लिए। इसलिए अपनी 
ज़रूरत और शक्ति को ध्यान में रखते हुए भोजन करना चाहिए, नहीं तो 
अति-भोजन से बहुत सी खराबियां, विशेषकर नाड़ी-बल का ह्वास होता 
है । भगवान सन्‌ कहते हे-- 


अनारोग्यं अनायुष्यं अस्वग्यंड्चाति भोजनम्‌ । 
अप॒ण्य लोकविद्विष्टं तस्मात्‌ू तत्परिवर्जयेत्‌ । 


अर्थात्‌ 


अधिक भोजन रोग पेदा करने वाला, आय को कम करने वाला, स्वर्गाः 
वस्था के प्रतिकूल, पुण्यावस्था के विरुद्ध और लोक-व्यवहार के विपरीत हँ-- 
इसलिए उसे छोड़ देना चाहिए। इस कथन से भी यही सिद्ध होता हे कि 
भोजन केवल स्वाद के लिए नहीं बल्कि शरीर की आवश्यकताओं को पूरा करने 
के लिए हे । 


भोजन से खून बनता हे और ख़ून शरीर के अंग अंग में पहुँच कर उसकी 
खूराक दे आता हूँ । यदि ,खून अच्छा हें, खूराक की सभी सामग्री रखता हें, 
विकार-हीन है, तो इन अंगों को उससे पुष्टि और शक्ति मिलेगी ओर भोजन 
का सच्चा काम पूरा होता रहेगा। इसलिए भोजन के विषय में यह जानना 
चाहिए कि किन चीजों के खाने से खून में कौन कौन सामग्री आ जूती हूँ यह 
भागे बताया जायगा। 
रो० ६ 


४२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


भोजन और स्वाद-- 


तो क्या स्वाद का कुछ भी खयाल न करना चाहिए ? ज़रूर करना 
चाहिए। स्वाद से भोजन में आनन्द आता है, ओर आनन्द के साथ खाया 
हुआ भोजन अच्छी तरह पचता और खन बनाता हे। लेकिन ऐसा भी न 
होना चाहिए कि स्वाद के लिए पेट में इतना और ऐसा खाना ठंस दिया जाय, 
जिसे वह सम्हाल न सके और जिसके पचाने में ज़रूरत से ज्यादा नाड़ी-बल लगे। 


साथ ही यह भी जानने की बात हे कि इन दिनों हम लोगों का स्वाद बहुत 
बिगड़ गया हें। अमरूद अमरूद की तरह यों ही न खाकर नमक ओर काली 
सिच के साथ हम खाते हें। गणकारी तरकारी ओर सब्ज़ियां तब तक हमें 
नहीं भातीं, जब तक कि वे अच्छी तरह जलाई नहीं जातीं और बहुत मि्चे- 
मसालों से उनका प्राकृतिक स्वाद नष्ट नहीं किया जाता। तरबज़्ञ और खर- 
बूज़ों को जब हम शकर के साथ खाते हूं तभी वे हमें अच्छे लगते हें। सच 
पूछिए तो न हमें आटे का असल स्वाद मालूम हे न आलू, लौकी इत्यादि साग- 
सब्जियों का। बिना मसाले की या अन्दाज्ञ से मसाला देकर अगर तरकारी 
बने तो हम नाक-भों सिकोड़ते हें, कहते हे कि यह तो गाय-बल का खाना हे। 
इसका कारण यही हू कि हमने प्राकृतिक स्वाद का मज़ा अप्राकृतिक चीज़ों को 
खा खाकर खो दिया हे । इसलिए सादी चीज़ों में हमें कुछ स्वाद नहीं मालूम 
होता । पर कछ दिन नियम-प्‌ृवंक जीवन चलाने से हम फिर भी अपना सच्चा 
स्वाद पा लेंगे, और तब हमें लोकी, आलू, भिन्‍डी, पालक इत्यादि के सच्चे स्वाद 
की फिक्र रहेगी न केवल मसालों की ही । बहुत मसालों से, अधिक घी या तेड 
ओर बहुत नमक डालने और तलने-भनने से, साग-सब्ज्ियों का प्राकृतिक स्वाद 
और साथ ही साथ प्राकृतिक गुण जाता रहता हे। इन बातों से कृत्रिम स्वाद 
का आनन्द भले ही आवबे, लेकिन भोजन से जो लाभ होना चाहिए वह नहीं 
होता । इसलिए स्वाद के संबंध में यह याद रखना चाहिए कि स्वाद 
बहुत ज़रूरी हे, पर स्वाद के लिए ( १) न तो भोजनों का गुण कम करना 
चाहिए और (२ ) न इतना खा जाना चाहिए कि उसका पचना असम्भव हो 
जाय और अनपच के कारण शरीर रोगों का अड्डा बन जाय । 


भोजन और खून-- 


भोजन से रस और रस से खून बनता हे, फिर खून ही शरीर को ,ख़्राक 
देकर उसके अंग-अंग को पुष्ट करता हे। इसीलिए भोजन पर पूरा प्रा ध्यान 
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देना चाहिए और नियमानुसार भोजन करना चाहिए। अगर हम अच्छी 
चीज़ ( अच्छा क्‍या है, यह आगे बताया जायगा ) खायेंगे और उसे ठीक ठीक 
पचा पायेंगे तो अच्छा खून बनेगा। यदि हम अच्छी चीज़ें न खाकर एसी चोज्ञों 
खायेंगे, जिनसे विकार पंदा होते हे, तो ,खून भी विकार-युक्त बनेगा और तरह 
तरह की बीमारियां पेदा करेगा । लेकिन अगर खून खराब है, जिससे कोई 
बीमारी या बहुत सी बीमारियां हो गईं हैँ, तो भोजन में कमी या रदह्ोबदल करने 
से खून साफ़ हो जायगा ओर रोग भी जाते रहेंगे, क्योंकि खून में बह शक्ति आ 
जायगी जो रोगों को रहने नहीं दे सकती । यह एक सीधी-सादी बात है, 
जिसे समझने सें कठिनाई न होनी चाहिए, और इसी एक बात को समझ लेने 
ओर उस पर अमल करने से शरीर अच्छी हालत में रहेगा, रोगी न होगा 
ओर तब जीवन सुखमय होकर आनन्द से दिन कटेंगे। 


इन बातों पर ध्यान दीजिए-- 


कोशिश यह रहे कि भोजन से प्रा प्रा लाभ हो । बे-ढंगे भोजन के लिए 
पेंसा खच करना और उसके कारण बीमार होकर डाक्टर की फीस और दवा 
पर पेसा खर्चना ब द्धिमत्ता नहीं है । इसके लिए यह बातें जरूरी हें :-- 

(१) भूख को शान्‍्त करने, अर्थात्‌ शरीर की आवश्यकता प्री करने 
के लिए ही, भोजन किया जाय । मामूली हलके नाइते और भोजन में साढ़े 
तीन, चार, घंटे का अंतर ज्रूरी हे, भोजन के बाद कम से कम छः घंटे तक 
कुछ न खाना चाहिए। यह एक मामूली बात हूं कि जो लोग दिन में २ बार 
डट कर नाइता और फिर २ बार जी खोल कर खाना खाते हं वे ही 
ज्यादातर बीमार रहते हे । चौबीस घंटे में सिर्फ़ २ बार खाने वाला बहुत 
कम, या नहीं, बीमार होता हे । 


(२ ) जो भी खाया जाय अच्छी तरह चबाये जाने के बाद हलक के 
भनीचे उतारा जाय । नियम हु--ठोस पदार्थों को पिओ ओर तरल पदार्थों 
को खाओ। 

(३ ) कभी अति भोजन न करना चाहिए। 

( ४ ) क्‍या खाया जाय, इसपर ध्यान देना बहुत ज़रूरी हे । इस विषय 
पर आगे प्रकाश डाल जायगा। 

भोजन का विषय दहुत आवषध्यक हे, इसलिए इस संबंध की बातें बार- 
बार वुहराई जायेंगी। 


श्रचूक चिकित्सा के ढेंगे 
भोजन के नियम; खाद्य पदार्थ; हवा से फ़ायदा उठाना; पानी को काम 


में लाना; धूप या भाष से काम लेना; मिट्टी को काम में लाना; 
एनीमा के सहारे आंतों की सफ़ाई 


भोजन के नियम 
खून को सफाई-- 


जेसा कि पहले बताया गया हे, अचक चिकित्सा के ढंगों में ठीक ठीक 
भोजन करने का पहला ओर सब से ऊँचा स्थान हे । यहां फिर से उसी पुराने 
सिद्धान्त को दुहराने में कुछ हिचक नहीं मालम होती कि भोजन से ही खन 
बनता हे और खून के विकारों से ही रोग होते हुं । अगर मामली सिर-दर्द 
भी हो तो समझना चाहिए कि खन विकृत हैं। साधारण सिर-दर्द से छेकर 
डाक्टर और वंद्यों को चक्‍कर में डालने वाले गर्दत-तोड़ बखार या हेज्ञा या 
प्लेग या दमा था गठिया जेसे कठिन से कठिन रोग में खून का विक र-मय 
होना ही रोग का सच्चा कारण हु । इसलिए चतुर चिकित्सक खून को हो 
साफ़ करने की कोशिश करता हे । एक तो तीज रोग खुद ही प्रकृति की ओर 
से विकार को शरोर से बाहर निकाल देने ओर ,ख़न को साफ़ करने की 
कोशिश हूं । दूसरे, चतुर चिकित्सक प्रकृति को मदद पहुँचाकर इस सफ़ाई 
की क्रिया को और भी पूरा और प्रभावशाली कर देता है। 


प्राकृतिक चिकित्सक तीव्र रोग में खाना न देगा। तीव्र रोग में खाना 
देना, चाहे वह कितना ही हल्का क्‍यों न हो, प्रकृति के रास्ते में अड़चन डाल 
कर रोग को बढ़ाना हे या जल्दी दूर होने से रोकना हें। इसी से मामली 
बुखार बढ़कर मियादी बुखार या चेचक का बुखार हो जाता हू और मामूली 
जुकाम और बुखार न्यूमोनिया के रूप में बदल जाता हें । 


जीणं रोगों में चतुर प्राकृतक चिकित्सक भोजन को बदल कर और साथ 
ही साथ उपवास का सहारा लेकर खून को साफ़ करता हैँ ओर वर्षों से जकड़े 
हुए रोग को निकाल फकता हे। यह सिर्फ़ कहने की बात नहीं हे । यह 
हर रोज़ के अनुभव की बात हे कि गठिया या दमा के रोगी, जिनके रोगों को 
विद्वान डाक्टरों ने असाध्य कह कर उनकी चिकित्सा करना छोड़ दिया था, 
प्राकृतिक चिकित्सक के हाथ में आने के कुछ दित बाद से ही अपने रोग में कमी 
और विशेष आराम का अनुभव करने रूगते हें। पूरा आराम तो देर से होता 
है लेकिन उसकी शुरुआत हो जाती हूँ। 


४८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


यह भी ध्यान देने की बात हे कि खन को साफ़ करने के लिए किसी बाहरी 
उपाय की ज़्रूरत नहीं है । जेसा कि बताया जा चुका है, दरीर की बनावट 
ही ऐसी है ओर उसका धर्म ही यह हे कि वह अपने आपको दुरुस्त कर ले 
और फिर से भला-चंगा बना ले। उसकी राह में अड़चनें न होनी चाहिए, 
फिर तो अपने आपको वह जल्दी ठीक कर लेगा। शरोर की इस विचित्रता 
को प्राकृतिक चिकित्सक कभी नहीं भूलता और वह या तो भोजन बन्द कर 
के या उचित भोजन देकर खून की सफ़ाई में शरीर की मदद करता हे । 
यदि वह किसी बाहरी चीज़ां का प्रयोग करता हे तो, जेसा कि पहले कहा जा 
चुका हे, उन्हीं पदार्थों का जिनसे कि यह शरीर बना हे--पानी, मिट्टी, हवा, 
आग या धप । 


अचूक चिकित्सा संबंधी भोजन के नियम-- 


अब अचूक चिकित्सा से संबंध रखने वाले भोजन के नियमों को एक एक 
कर के बताया जाता है :-- 


(१) तीव्र (नये) रोगों में भोजन न देना चाहिए--किसी तरह के 
बुखार, जुकाम ( सर्दी ), बदन के किसी हिस्से में दर्द, बड़े फोड़े का आरम्भ, 
खांसी, पेचिश, दस्त आना इत्यादि नये रोगों के लक्षण देखते ही खाना बन्द 
कर देना चाहिए। ऐसे रोगों में शरीर अपने अन्दर के विकारों की सफ़ाई 
करने पर तुला हुआ हें। इस हालत में किसी प्रकार का भी भोजन देने से 
पाचन-क्रिया जारी हो जायगी और सफ़ाई के काम में रुकावट होगी । इससे 
दइरोर खतरे में हो जायगा। 

यह रुयाल गलत हे कि उपवास से रोगी कमज्ञोर हो जाता हे । सच्ची 
बात यह हे कि रोगी की रक्षा के लिए और रोग के जल्दी से जल्दी निकल 
जाने के लिए उपवास सब से अच्छा साधन हूं । 

नये रोगों में भूख स्वयं ही जाती रहती हे, जिसका अर्थ हे कि शरीर 
को भोजन की ज़रूरत नहीं । फिर ज़रूरत नहीं रहने पर शरीर को भोजन 
देना उसपर बेकार भार लादना और अपनी मर्खता साबित करना हे । जसा 
कि ऊपर कहा गया है, यह सोचना ही गलत हे कि भोजन न देने से रोगी 
कमज़ोर हो जायगा । रोगी कुछ कमज़ोर हो सकता हे पर रोग के वंग से 
एंसा होता हें न कि उपवास से । फिर यह भी है कि उचित चिकित्सा से अच्छे 
होने पर वह शीध्य ही पहले से भी अधिक बलवान और ताज्ञा हो जाता है । 
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सास हालतों में कुछ चीज़ें नये रोगों में दी जा सकती हें। हर प्रकार 
के बुख।र में और ज््काम-खांसी में भी एक प्याला ठंढे या गरम पानी के साथ 
आधे नींबू का रस निचोड़ कर हर तीन या चार धंटे पर रोगी को पिला सकते 
है । बुखार इत्यादि में यदि भीतरी दाह ज्यादा हो तो या पेचिश या दस्त 
लगने को हालत में ठंढे पानी में ही नींबू का रस निचोड़ कर पिलाते हें। कुछ 
लोग ज्ञुकाम-खांसी में नोंब्‌ का रस पिलाने से डरेंगे, पर नोंब्‌ का व्यवहार प्रायः 
हर हालत में लाभदायक हूं। नोंबू भीतरी विकारों को बाहर तिकालने में सहा- 
यता पहुँचाता हे, दस्त साफ़ लाता है, खून को साफ़ करता हे और बहुत से 
उपद्रवों को दूर करता हू । जुकाम में हो सकता हु कि नाक से और भी पानी 
निकले ओर छोंकें अधिक आवें, पर इन बातों से तो विकार जल्द दूर हो जाते 
हैं । जुकाम में, कब्ज्ञ में, पेट के दर्द में, गरम पानी के साथ नोंब्‌ का रस पिलाने 
से लाभ होता है । कोई भी नींबू अच्छा है पर कागृज़्ी नींब ज्यादा अच्छा हू । 


नये रोगों में बच्चे को, बहुत बुडढें को, कमज्ञोर को और गरभिणी स्त्री को 
सन्‍्तरे ( नारंगी ) का रस, मीठ नोंबू या मोसंबी का रस, कंधारी या मीठे अनार 
का रस, पके ( लेकिन बिना आग पर पकाये ) टमाटर का रस, अगर कमज़ोरी 
ज्यादा नहीं हे तो जामुन का रस, अनन्नास का रस, नाशपाती का रस या सेब का 
रपत पानी के साथ या अक्रेडा ही, थोड़ी थोड़ो मात्रा में ओर हर तीत या चार 
घंटे के बाद, दे सकते हे। अंग्र का रस भी दिया जा सकता हूँ, पर उसमें चीनी 
की मात्रा अधिक रहती हू, इसलिए यदि उसके बदर्क किसी ओर फल का रस दिया 
जाय तो अच्छा हो। ऋूछ न बिल तो पानी में ५-६ घंटे किशमिश भिगों कर उस 
पानी को काम में लाना चाहिए। पानी निकालने से पहले चमचे से १५-२० बार 
किशमिश और पानी को अच्छी तरह चला लेना चाहिए। 


ऊपर की बा कहने के बाव फिर भी 4 यही कहुंगा कि ज्ञुकाम में २-३ 
दिन, वखार में जब तक बुद्वार रहे या लंबा चलने वाले बुखार के शुरू में ४-५ 
दिन, दस्त लगने की बोधारो में जब तक दस्त न रुके सिफ पानी पीकर रह जाना 
या पानी में सिर्फ नीब्‌ का रस मिलाकर पीना बहुत अच्छा हे। बहुत कमज्ञोर रोगी 
को रस देता आवद्यक हूँ पर साधारण हालतों में रसा पर भी बहुत ठीक नहीं हे। 


अपनी चिकित्सा में में बच्चों को पहुले और दूसरे दिन सिफ़ं नींब के रस 
और पानी पर रखने की कोशिश करता हूँ। तोसरे दिन किसी फल का रस दिन में 
तीन बार पिलाता हूँ। नय॑ रोग उपवास करने और एनीमा लेने से, ( एनीमा के 
बार में आगे बताया जायगा ) दो तीन दिन में ही चले जाते हें। अधिक उम्र 
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या कमज़ोर रोगियों को पहले दिन कुछ भी नहीं देते। प्यास मालम होने पर 
सिर्फ़ पानी पीने को देते हे। दूसरे दिन नींबू का रस पानी के साथ दिन में तीन- 
चार बार देते हें। आगे भी इसी तरह रखते हूं, पर यदि रोगी ने इच्छा प्रकट की 
तो तीसरे-चौथं दिन से ही फल का रस देना शुरू कर देते हें। कहने की आवद्य- 
कता नहीं कि बड़े लोगों के नयं रोग भी, जो बहुत पेचीदे नहीं हें, दो-तीन दिनों 
के उपवास और एनीमा-प्रयोग से ज़रूर चले जाते हं। पेचीदे रोगों में , जेसे टाइ- 
फॉयड बुखार में, ज्यादा दिन लग सकत हूँ, लेकिन उनमें भी बिना किसी उपद्रव 
के सफलता होती हे। 


जेसा कि ऊपर कहा गया हे, सबल रोगियों को रोग रहने के समय तक पानी 
या नींबू के रस मिल पानी के साथ उपवास कराना अच्छा हैँ । ऐसा उपवास प्रकृति 
के अनुकूल हे और कुछ हानि नहीं करता। फिर भी नये रोगों में फल के रस देने 
से कोई खास हानि नहीं होती। यह रस पाचन-क्रिया पर भार नहीं पहुँचाते और 
इनके पीने से रोगी को तसलल्‍ली रहती हे। नींब के रस के प्रयोग से तो फ़ायदा 
ही होता है । 

कुछ चिकित्सकों की राय हे कि लौकी, परवल, नेनुआ, तरोई, टमाटर, शल- 
जम, पालक इत्यादि हरी और ताज्जी भाजियों में से तीन-चार को हल्की आंच 
पर एक डेढ़ घंटे धीरे-धीरं उबालकर और फिर उनका अर्क ( सूप ) निकालकर 
दे सकत हें। जो चाहे तो उस अक मे नींबू का रस भी छोड़ सकते हैं। रोग- 
वेग में नमक न देना ही अच्छा हे। इस सूप ( अक ) में भाजी के टुकड़े न होने 
चाहिए, फल ओर तरकारी के रस दवा का काम भी करते हें। उनके अन्दर बहुत 
से प्राकृतिक लवण ( कुदरती नमक ) रहते हैं, जो खाने में नमकीन नहों 
मालम होते पर जिनसे शरीर को बहुत लाभ पहुँचता हे। मेरी अपनी राय है 
कि नये रोगों के आरंभ में सूप न देना ही अच्छा हैं। अगर चार-पांच दिन के 
बाव यह मालम हो कि रोग कुछ दिन चलेगा और फल न मिलते हों तो 
सूप दे सकते हें। 

नये रोगों के चले जाने पर एक-दो दिन रोगी को सिर्फ़ दूध या मठा या 
फल या तरकारी पर रखना चाहिये। धीरे धीरे उसे रोटी-भाजी पर लाना 
चाहिए। मान लीजिए कि एक रोगी हे, जिसका बुखार ३-४ दिनों के बाद आज 
उतर गया। कल हम उसको लगभग ८ बजे सुबह, २ बजे दिन और ६ बजे शाम 
को बिना पानी मिलाये फलों के रस पर रखेंगे। परसों उसे हम दो बार कोई 
एक हल्का फल ( दो छोटे सन्‍्तर या थोड़े से अनार के दाने या १ सेव या थोड़े से 
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अंग्र या किशमिश या आधा पपीता ) और एक बार रस देंगे। नरसों हम सबह 
के फल के साथ आधा पाव कच्चा या एक उफान का उबला दूध भी, बिना चोनों 
या मिश्री के, देंगे। दो बजे दिन में फिर सिर्फ़ फल और शाम को एक मामली तौर 
पर बनी हरी भाजी ( जसे लौकी या भतुआ (पेठा ) या नेनुआ या तरोई या 
परवल ) देंगे। आलू, घ॒दयां, बंडा जेसी कन्द-भाजी या गोभी बेगन जेसी बादी 
भाजी एक ह.फ्तं या ओर ज्यादा दिनों तक न दी जायगी। चौथे दिन सबह 
में ७ या ८ बज दूध, ११-१२ बजे दोपहर में रोटी और ऊपर की भाजियों में से 
कोई एक भाजी देंगे, और फिर शाम को सिफ़ भाजी या दूध-मुनक्‍्क्‌ देंगे। 
भोजन का क्रम नमूने के लिए बताया गया हे। आशा हें कि पाठक इस 
नमृते से सच्चा आशय समभ जायंगे। नये रोग के जाते ही रोटी या 
चावल दाल शुरू नहीं करना चाहिए, क्योंकि शरीर उस हालत में थका ओर 
कमजोर सा रहता ह। उसे एक प्रकार की लड़ाई लड़नी पड़ी थी। इसलिए धीरे 
धीरे उसे अन्न देना चाहिए। 


ऊपर बताया गया हे कि बड़ फोड़े के आरंभ होने की हालत में भी भोजन न 
देना चाहिए। बड़े फोड़े जब उठने लगते ह तो थोड़ी या ,ज्यादा हरारत भी रहती 
हैं। डाक्टर लोग तो ऐसी हालत में सभी कुछ खाने को देते हें। वे समभते हें कि 
आगे इस फोड़े को पकाकर इसमें नह्तर दिया जाथगा। इसलिए भोजन रोकने 
से क्या लाभ। पर बड़े फोड़ों में से बहुत से भोजन के परहेज्ञ, एनीमा प्रयोग, मिट्टी 
के लेप ( यह आगे बताया जायगा ) ओर दूसर उपचारों से शीघ्र ही या तो दब 
जात हूं या फूट कर अच्छे हो जाते ह--चीरा लगाने की ज़रूरत ही नहीं पड़ती । 


(२) जीणं रोगों में या तो उपवास कराना चाहिए या क्षारमय 
( 6//((४77४ ) भोजन देना चाहिए--मान लोजिए कि मेरं पास कोई गठिया 
जसे जीणं रोग से ग्रस्त रोगी आया। अगर वह साधारण तौर पर अच्छी हालत 
में हे, बहुत कमज़ोर नहीं हैँ, तो में पहले ही उसे तीन दिन का उपवास पानी या 
अध-खट्ट ( प्रभाव में क्षार ) फलों ( जसे सन्‍्तरा ) के रस पर कराऊंगा ओर तब 
फल और भाजी पर ७ से १० दिनों तक रखूंगा, जिससे शरीर के अन्दर का खन 
बदल जाय। खून के बदलने पर रोग का दूर होना निर्भर हे, और खून का अच्छा 
या बुरा होना भोजन पर निर्भर हूं । इसलिए या तो उपवास या भोजन के बदलने 
से ही में अपनी चिकित्सा शुरू करूँगा। अगर रोगी कुछ कमज़ोर हूं तो पहले उसे 
स॑ केवल ऐसी चीज़ें खाने को दगा, जो क्षारमय ह और जिनसे ख़न मज्रो फ़ो सदी 
यानी बिल्क्ल क्षार-मय हो जाय। क्षार-मय भोजनों के बारे में अभी आगे बतलाया 
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जायगा, पर उदाहरण के लिए यहां यह कहा जाता हैँ कि गठिया के रोगी को 
में पहले एक-डेढ़ सप्ताह तक एक समय रोटी-भाजी और एक या दो और समय 
फल ( सेव या सन्‍्तरा या गाजर या अमरूद ) पर रखंगा, फिर ७ दिन सिर्फ़ 
फल और भाजी पर रखंगा। उसे इन दिनों हर रोज़ और आगे भी बीच बीच में 
एनीमा दिया जायगा, जिससे दर्षों का इकट्ठा विकार शरीर से निकल जाय। 
साथ ही आवद्यकतानूसार कुछ जल ओर भाष या धूप का सहारा भी लिया 
जायगा। पुराना गठिया देर से जाता है, लेक्नि जाता ज़रूर हें, इसलिए इस रोगी 
को १५-२० दिन फल और भाजी पर रख कर तीन दिन का उपवास रस पिला- 
कर या पानी पर ही करा दगा। इस तरह के तीन दिनों के उपवास के बाव उसे 
फिर फठ ओर भाजोी पर ७-८ दिन रखंगा और तब स्‌ बह को फल, दोपहर में कच्ची 
सब्जी ( सलाद, आगे देखिए ) और एक-दो चोकरदार आर्ट की रोटी और शाम 
को पक्ी भाजी और उतकक या सिफ़ मुनक्के खिलाना शुरू करूंगा। इस तरह 
वी-ढाई महीने चलाऊंगा। इस अस मे रोग बहुत कछ दूर हो जायगा। अगर फिर 
भी उपचार को ज्ञरूरत रहेगी तो दो-ढाई महीने के बाद फिर तीन दिन का उपवास 
कराऊंगा। इसके बाद उसे फिर एक सप्ताह फल और तरकारी पर रखा जायगा 
ओर तब रोटो-भाजी का साधारण भोजन शुरू हो जायगा। आशा हूँ कि इतने 
दिनों के फडाहार, शाकाहार और बीच बीच में तीन दिनों के उपवास से रोगी 
ज़रूर ही तनदुरुत्त ही जायगा। 


अगर कोई खारिश ( खुजली-कलकल ), दाद या एक्जिमा ( एक प्रकार का 
ज़र्म, जो चमर्ड पर फलता है, कभी दब जाता हूँ और कभी उभड़ता है ) का रोगी 
हुआ तो उसे तरकारी न दे कर सिर्फ़ फलों पर रखा जायगा। तरकारी में नमक 
मिलाना ज्ञरूरी सा हो जाता है, और पुराने ज्र्म वाले रोगी को नमक से परहेज 
करना चाहिए। एसे रोगों को फलाहार ओर बीच-बीच के उपवास के साथ-साथ 
एनीमा-प्रयोग इत्यादि के सहार अच्छा किया जाता है। 


अगर कोई ऐसा रोगी है, जिसका रोग जीणं हे पर बीक्ष बीच में उभड़ कर 
तीव्र हो जाता है और जिसका शरीर बहुत दुबंल नहों है, तो इलाज के शुरू से ही 
उससे उपवास कराया जायगा। 


उपवास से कुछ लोग बहुत डरते हूँ, पर प्राकृतिक चिकित्सकों का अनुभव 
बताता हैँ कि जित बीमारियों में दर्द, जलन और सूजन है, चाहे उनके नाम कुछ 
भी हों, उपदास और एनोमा से बढ़ कर उनका कोई इलाज नहीं है। एक-दो दिन 
फे ही इत तरह के उपचार से उनकी तकलोफ़ या तो बिल़कूल चलो जाती है या 
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बहुत कुछ कम हो जाती $। इसी तरह वमा, बवासीर, गठिया, रक्तचाप का 
बढ़ना ( ॥2।। ७0/000-]))/'०८४प्रा'९ ) इत्यादि जी रोगों में भी उपवास या फलों 
के रस पीकर रहने से ही आइचपं-जनक लाभ होता है। इसलिए अचक चिकित्सा- 
विधि म॑ उपवास एक बड़ा जोरदार अस्त्र हें। फिर तीन दिन के छोटे उपवास से 
कूछ भी हानि नहीं हो सकती। उपवास में कुछ कमज्ञोरी जरूर मालम होती हैं, 
पर वह ऐसी नहीं हे कि कुछ हानि पहुँचावे। बहुतों को यह कमज्ञोरी सिर्फ़ सोचने 
के कारण होती ह। जो समभदार हूँ वे यह सोचते हो नहीं कि में कमजोर होता 
जा रहा हैं। उपवास के बाद उचित भोजन से पहले से भी ,ज्यादा बल शरीर में 
आ जाता है। उपवास में एनोमा-द्वारा हर रोज्ञ पेट साफ़ करना बहुत जरूरी है। 


फलाहार के सम्बन्ध में याद रखना चाहिए कि जहां तक हो सके मोठे और 
हलक फल खाये जाय । किसी भी रोग के रोगी को केला और कटहल न खाना चाहिए। 
केला बहुत अच्छा फल हूं, पर केले और रोटी में बहुत कम अन्तर हे। हल्कापन 
और लाभ के विचार से रोगियों को दिये जाने वाले फलों का क्रम इस प्रकार हो 
सकता ह--प्तन्‍्तरा ( नारंगी ), मोसंबी, मीठे नींब और चकोतरे, शरीफ़ा इत्यादि, 
अनार, मकोय ( रसभरी ), टमाटर, अंग्र, गन्ना, अनन्नलास, सेव, नाशपाती, शहतूत 
फालसा, पपीता, तरब॒ज़, खरब॒जा, खोौरा, ककड़ी, अमरूद आम। किसी भी रोगी 
को चिकित्सा काल में कला, कटहल नहीं दिये जायंगे और दरत लगने की बीमारी 
बालों को जहां तक हो सकेगा रसदार फल ही दिये जांयगे। 


फलों के रस के संबंध में यह याद रखना चाहिए कि जहां तक हो वे मीठे फल 
के रस हों। संतरा और उसकी जाति के फल ( नीब भी ) कुछ-कुछ या बिलकुल 
खट्ट होते हुए भी शरीर के अंदर पहुँच कर मीठ फलों जसा ही काम देते हैं। प* 
जिनके खटास की बीमारी ( ज॑ंसे बहुत खट्टी डकारों का आना ) हैं उन्हें 
पहले मीठे रसों के फल से शुरू कर इस तरह के अध-खट्टे फलों का रस शुरू करना 
चाहिए । उन्हें इन खट्ट या अध-खट्ट फलों से हानि नहीं होगी पर शुरू शुरू में 
कुछ तकलीफ़ बढ़ सकती हे। 


(३) बराबर ही भोजन में क्षार की अधिकता होनी चाहिए--पह नियम 
बहुत ही ज्रूरी है । अगर इस नियम की पाबन्दी की जाय तो कभी रोग न हो और 
अगर रोग हो गया हैँ तो वह अच्छा हो जाय। इस नियम को समभने के लिए यह 
जानना जरूरी हू कि खून में खारापन ( क्षारता--0)|५)]॥09, ) और खटाई 
(अम्लता-- ।४४ ) दो विशेष गुण हूँ। खून के अंदर बहुत से पदार्थ हे, पर 
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साधारण ज्ञान वाल चिकित्सक का काम इतना ही समभने से चल जायगा कि 
खन में खारापन और खटाई हे ओर यह भी कि शरीर को निरोग और तनदुरुस्त 
रहने के लिए यह ज़रूरी हें कि ऐसी ही चीज़ें खाई जायें, जिनसे खन में ८० फी 
सदी खारापन रहे और सिफ़ २० फ़ी सदी खटाई की मात्रा। अगर कोई रोग 
हो जाय, चाहे वह मामली सर-दर्द हो या प्लेग या टाइफ़ॉइड या पक्षाघात 
( फ़ालिज ), तो यह निश्चय हे कि खन में खटाई की मात्रा बढ़ गई है। इस- 
लिए अगर भोजन-क्रम को सूधार कर ,ख़न के अन्दर के खारेपन और खटाई 
का अन्दाज़्ञ ठीक कर दिया जाय तो रोग जाता रहेगा, ओर इसीलिए अगर 
रोज्ञ के भोजन मं एसी ही चीज़ें ज्यादा खाई जायें जिनमें खारेपन का गण हैं 
तो नतो ,खन खुराब होगा और न रोग होगा। 


याद रहे कि खून में खटाई का होना भी जरूरी ह पर उसकी मात्रा २०% ही 
होनी चाहिए। 


लोगों के दिलों में खेद पेंदा करने वाली बात यह हैँ कि जितने पकवान और 
मिठाई ओर बहुत मसालेदार तरकारियां और स्वादिष्ट भोजन आज-कल मिलते 
हैं वे सभी खटाई पैदा करने वाले हें। सच पछिए तो ये भोजन स्वादिष्ट 
नहीं हें। हमारा स्वाद कुछ ऐसा अस्वाभाविक और बनावटी हो गया हे कि 
हम उन्हीं भोजनों को पसन्द करते हे, जिनके गुण नष्ट कर दिये गये हूँ । 


एक बात ओर भी हे। एक ही चीज़ क्षारमप और खटाई पैदा करने वालो दोनों 
हो सकती हु । बिना छने आटे की रोटी कुछ खारापन रखती है, पर घी की बनी 
प्री, पराठा या मद की बनी हुई कोई भी चीज़ खटाई पेदा करने वाली हे। ऊख 
( ईख ) के रस से तंयार गुड़ क्षारमय हें पर उसी गुड़ से बनी हुई चीनी या 
मिश्री अम्लगूण वाली ह । चीनी को तो सफ़ेद ज़हर समभना चाहिए। बच्चों 
को सूखा रोग का खास कारण माताओं से खाई गई बहुत चीनी हे । 


अब नीच एक सूची दी जाती हे कि कौन कोन पदार्थ क्षारमय हें ओर कौन 
अम्ल ;---< 


ज्ञारमय पदार्थ, जिनसे खून में खारापन शआ्राता है 


(अ ) सभी मीठे फल और ऐसे फल जो पक कर मीठे हो जाते हं--नींब्‌ 
नारंगी, सन्‍्तरा, चकोतरा और अनन्नास थोड़ा या ज्यादा खट्टे होते हुए भी क्षार- 
मय हूेँ। लेकिन ज्ेर, जो पकने पर भी कुछ खट्टा रह जाता हू, क्षारमय नहों 
हे। किशमिश, मुनक्क , अंजीर, पिन-खजूर क्षारमय हू। 
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( ब ) सभी पत्तोदार भाजियां ( सभी तरह के साग, करमकल्ला इत्यादि ) 
और एं सी फलदार हरी भाजियां, जो ज़मीन के ऊपर होती हें, जंसे लोकी, तरोई, 
नेनुआ, परवल, टिन्डा, सहजन इत्यादि। ताज सेम, लोभनिया ( बोड़ा ) क्षारमय 
हैं, लेकिन क छ कम। सभी कन्द भाजियां, जेसे आल , खटाई वाली नहीं हें पर भारी 
ओर देर से पचन वाली होती हूं । रोगी को ये भाजी नहीं देते। छिलकेदार आल 
क्षारमय है, पर देर से पचता हें। 


कई कन्द भाजियां, जसे शलजम, गाजर, म्‌ली, बहुत अच्छी हे लेकिन उन्हें 
ठीक तरीक से बनाना चाहिए। शलूजम, गाजर और मूली के साथ उनकी 
मुलायम पत्तियों को मिलाकर तरकारी बनानी चाहिए। फ्लगोभी ( कोबी ) 
बहुत अच्छी क्षारमय हे पर बादी हे, इसलिए रोगियों को नहीं देते। लौकी, 
तरोई, नेनुआ इत्यादि के छिलके को न फेंकना चाहिए। इन्हीं छिलकों में प्रकृति 
नें बहुत सी चीजें दी हैं, जो दवाई का काम करती हैं। आल का छिलका न फेंकना 
चाहिये। जिन _तरकारियों के छिलके कड़े और कड़बे हों उन्हें फेंक सकते हें। 
तरकारियों के छिलके में गुण हुं और उनसे पेट भी साफ होता है, लेकिन इस 
संबंध में याद रखने लायक एक बात यह हू कि जिन्हें अक्सर पेट का दर्द उठता 
है या पतले दस्त आते हैं या आंव गिरती हे उनको पहले बिना छिलके की बनी 
भाजी देनी चाहिए। इनरोगियों को छिलके से पेट में जलन सी होगी और दस्तों 
की सात्रा बढ़ जायगी। जब और उपचारों से बंधे दस्त आने लगें तो फिर 
छिलकंदार भाजी शुरू करनी चाहिए। 


( स ) दूध और दूध से बने पदार्थ, घी, मक्खन क्षारमय जरूर हें, पर भारी 
होने के कारण सभी हालत में रोगियों को नहीं दिये जाते। दूध बहुत रोगों में 
काम में लाया जा सकता हूं। पर घी, मक्खन का ध्यवहार तनदुरुस्‍्ती की हालत 
में ही लाभदायक हो सकता हे। 


दही या मठा, जो खट्टा नहीं हुआ है, अच्छा क्षारमय पदार्थ हं। 


मठा एक बहुत उत्तम पदार्थ हे। उसमें दृध के सभी गण रह जाते हैं, पर 
मक्खन नहीं रहने से दूध का भारीपन उसमें नहीं रहता। इसके अलावा जब दूध 
का दही जमता हूँ तो उसमें एक खटाई ( लुक्टिक एसिड--]8200 ४८0 ) आ 
जाती है, जो पेट के लिए अच्छी हे । वह खटाई मठे में रहती हे। सभी जीणं रोगों 
में, पुरानी खांसी ओर दे में भी, मठ का इस्तेमाल कर सकते हें। मठे को खट्टा 
न होना चाहिए। उसमे मक्खन बिल्कुल न हो और मठा गाय के दूध के' दही से बना 
हो। एक दसा के रोगी और एक दूसरे गठिया के रोगी को मेंने पहले तीन दिन का 
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उपवास कराया, फिर उनको दिन में चार बार मठा पिला पिलाकर रखा। दो 
सहीन मे दोनों के रोग जड़ से जाते रहे। कहने की आवश्यकता नहीं कि इन रोगियों 
को पहले कुछ दिनों तरु बराबर और फिर अक्पर एनोमा दिया जाता था, जिससे 
वर्षों का इकट्ठा विकार बाहर निकल गया । मठा पीकर रहने से शरीर का बल 


भी घना रहा ओर पाचन-क्रिया भी ऐसी हल्की रही कि शरीर भोजन के पचाने से 
बची हुई अपनी बहुत-सी शक्तियों को अपनी सफ़ाई और मरम्मत में लगा सका। 


गठे से अक्सर वायु पेदा होती हे ओर किप्ती किसो को मठा बिल्कुल अनुकूल 
नहीं पड़ता। एक दो दिन के प्रयोग रो जाना जा सकता है कि मठा या कोई 
विशेष खाद्य पदार्थ अनुकूल होगा या नहीं । मठे के साथ संतरा या मोसंबी का रस 
मिला कर देने से वह अनुकूल होने लगता हें। 

बहत से जीर्ण रोगों में, खास कर जिनमें रोगी बहुत कमज़ोर हो गया है, 
दूध का इस्तेमाल जरूरी हो सकता हे। 


( व ) ऐसा आटा, जिसका चोकर नहीं निकाला गया है, और ऐसे चावल, 
जिनकी ऊपर की भूसो ( कन ) नहीं निकाली गई है--आटे के चोकर और चावलों 
की लाल-पीली ऊपर घाली तह में बहुत तरह के प्राकृतक लवण ( नमक ) 
रहते हैं, लेकिन इनको हम निकालकर आटे ओर चावल के गुण खराब कर 
देते हें। 

अक्तर लोग आटे में चोकर मिला देते है या सिर्फ़ चोकर की ही रोटी बनाते 
डे। यह भी ठोक नहों हू । गेहूँ जता खाद्य भो प्रकृति से बनाया गया हू हमारे काम 
के लिए ठोक है। न हम उत्ते से कुछ निकाल सकते हे और न ऊपर से कुछ 
डाल सकते हैं । सफ़ेर चावलों के कारण इन दिनों बहुत से रोग फंह रहे हें। 
बेरी-बेरी' रोग से सभी लोग परिचित हें। इसका खास कारण सफ़ेर चावल 
और बिना चोकर वाले आटे का व्यवहार हू। 


चावल गुण में आटे से थोड़ा ही कम ३, अगर चावल से उसकी भूसी और 
उसका पानी माड़ के रूप में न निकाला जाय। माड़ फेंकने से चावलों के सभी 
गुण निकल जाते हूँ । चावल को उतनी आसानो से नहीं चब्या जा सकता, जितनी 
आसानी से रोटी चबाई जाती है, और बिना अच्छी तरह चबाया हुआ पदार्थ ठोक 
ठीक नहीं पचता--चावलों के साथ यही खास कठिताई हू । 

(प) छिलके सहित ( साबुत ) दाल ।--दाल प्रोटीप अर्थात्‌ मांस बढ़ाने 
बाला पदार्थ हें। इसका इस्तेमाल तभी तक जरूरी हे जब तक दारीर में मांस 
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बनता हैं और बढ़ता है। तीस साल से अधिक उम्र वालों को दाल का इस्तेमाल 
कम कर देना चाहिए। पचास साल लूगत लगते दाल बिलकुल छोड़ देनी चाहिये। 


चोकरदार आटे, भूसी वाले चावल, साबुत दाल क्षारमय पदार्थों की सची में 
होते हुए भी बहुत थोड़ी मात्रा में क्षारमय हें। 

दाल छिलके के साथ और गाढ़ी बनी हो। रोटी या चावल के साथ सिर्फ़ उतनी 
ही ली जाय, जितनी से दाल खाने का आनन्द और लाभ मिल जाय पर पेट में कीचड़ 
न इकट्ठा हो। कीचड़ पर पेट के अन्दर से निकले हुए पचाने वाले रसों का असर 
( प्रभाव ) नहीं हो पाता। अक्सर पतली दाल की तारीफ़ की जाती है, पर उसके 
सपम्मश्रण से खाई हुई कठिन चीज़ को अच्छी तरह चबाना कठिन 
होता है। स्वाद में भी कमी होती हूं । 

रोगों की चिकित्सा करते समय दाल बिल्कूल नहीं दी जाती। सिर्फ़ रोटी 
भाजों या चावल भाजो या रोटी या भाजी खिलाते हैं। में अक्सर मरीज्ञों को सिर्फ़ 
रोटी खाकर रहने के लिए कहता हूँ । जहां भाजी बिलकुल नहीं मिलती वहां ऐसा 
करना ज़रूरी होता है । मरीज्ञ घबराते और पछते हें कि रोटी किस चीज के साथ 
खाऊंँ। उन्हें बताना पड़ता हें कि तनदुरुस्ती हासिल करने के लिए अगर पहले 
कुछ दिनों तक अकेली रोटी अच्छी न रंगे तो भी उसे चबा चबा कर खा 
जाओ । दो-चार दिनों में ही अकेली रोटी का स्वाद मिलने लगता हूं । 


(न) गड़ और शहद। जब गुड़ मामूली तौर से साफ़ किया जाता है, 
पानी जब उसके गुणदायक पदार्थ उससे अलूग कर दिये जाते हें, तब देसी 
चीनी बनती ह. । और जब वह देसी चीनी और भी साफ़ की जाती हूं तो देखने 
में बढ़िया लेकिन बहुत नुकसान करने वाली विलायती चीनी बनती हे। दोनों 
खराब हें, भरी हकर खराब नहीं हूँ । 

शहद बहुत अच्छी चीज़ हैँ। इसकी चीनी प्राकृतिक और शरीर में तुरन्त 
सप जाने वाली होती हे। लेकिन शहद शुद्ध हो। 


श्रम्ल पदार्थ, जिनसे खून में खटाईं श्राती है 
(अ ) म/स, मछली--अंडे--ंडे के बारे में कुछ लोगों का कहना हे कि 
उसकी सफ़ेदी में खटाई हे और जर्दी में ख्वारापन। 
इन दिनों अंडे खाने का रिवाज्ञ बहुंत बढ़ गया है। मांसाहार के पद,थों में अंडा 
सब से कम हानिकर जरूर हे, लेकिन, जेसा कि पढ़े-लिखे समाज में समझा ज ने रूगा 
रो० ८ 
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है, वह स्वास्थ्य के लिए अनिवायं नहीं है । इसमें कोई शक नहीं कि कुछ हालतों 
में अंडा बड़े काम का साबित होता है। कच्चे या आधे उबले अंडे की ज़र्दी बहुत 
जल्द पचती और ठाकत पेदा करती हूँ। इसलिए अगर अंडा स्ताना ही हो तो 
कच्चा या आधा उबला खाना चाहिए । सख्त हो जाने से वह बहुत देर में पचता 
हैँ और बहुतसे विकार पंदा करता हू । 


अंडा खाने का सब से अच्छा ढंग यह हे--कच्चे अंडे की जार्दी 
( पीले हिस्से ) को नोंबू या नारंगी के रस के साथ अच्छी तरह मिल्छए और 
फिर उसमें थोद्ा शहद मिलाकर पी जाइए। ऊपर से थोड़ा सा कच्चा या एक 
उफान का दूध पी जाइए । 


जिनके दरीर में बहुत गर्मी हे उन्हें अंडे का व्यवहार न करना चाहिए। बीर्य- 
दोष वालों के लिए भी शुरू से ही अंडा खाना ठीक नहीं है। फिर अंडे का व्यवहार 
अगर किया जाय तो वह जाड़े में ही ठीक होता है। 

अंडा, जहां तक हो सके, ताज्ञा हो। बासी अंडा के अंदर का पदार्थ 


चल 


बहुत तेजी से सड़ता हे और उससे आंतों में बहुत कीड़े पेदा हो जाते हूँ । 


मांस हानिकर इसलिए हूँ कि जानवर के शरीर के बहुत से टूटे-फूटे रग-रंशे 
खून के विकार और जहरीले पदार्थ उसमे रह जाते हें। जिस समय जानवर 
मारे जाते हें उस समय मरने के डर से भी उनके खून में ज्ञहर पंदा हो जाता 
है। इन सब बातों से आगे चलकर मांस खाने वाल को बहुत खराबो होती हेँ। 
यूरप-अमे रिका में भी मांसाहार का रिवाज बहुत कम हो रहा हूं। यदि मांस 
खाना ही हो तो पहले उसे खौलते पानी में आध घंटे तक अच्छी तरह उबाल कर 
पानी और उसके साथ उसमें निकले विकार को फेंक देना चाहिए ओर मांस को 
घी-मसाले देकर तेयार करना चाहिए। मांस का सूप ( रस ), जिसे डाक्टर 
बहुत देते हें, जजहरों से भरा रहता है। उससे पहले ताकत मिलती हे, लेकिन 
पीछ ज्ञहरों के इकट्ठा होने से खराबी होती हे। सच पूछिए तो मांस, मछली 
खाने की चीजों नहीं। 


( ब ) संदर और मंदा का आटा या बे सन के घी या तेल में बने पकवान-- 
प्री, कचोरी, मालपुआ, हलवा, मिठाई, पकौड़ी इत्यादि। 


( स') बिना छिलके की दाल। सटर, सेस, छोमिया ( बोड़ा ), सूख 
जाने पर | 
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(4 ) ऐसे फल, जो पकने पर भी खट्टे ही रह जाते हूँ। दूसरी खटाई, 
अच्चार, चटनी। 


( प ) सूख मे वे, जेसे बादाम, अखरोट, चिलगोज़्ञा, काज, मूंगफली, पिश्ता। 
यह जे मेवे बहुत गणकारी हे पर विकारों दे (कलने में बाधक होते हें । उपबास 
इत्यादि से सफ़ाई हो जाने के बाद नियमित भोजन में ताजें फलों के साथ ( जसे 
सबह या शाम के नाइत में सेव या गाजर के साथ २-४ बादाम या अखरोट ) सूखे 
मेवे खाना बहुत स्वास्थ्यप्रद हे । 


( सम ) सफेद चीनी , मिश्री । 
( न ) शराब, चाय, कहवा ( काफ़ी ) इत्यादि। 


ऊपर की सू ची से राम में आ जायगा कि खाने की कौन फोत चोजें खारापन 
पैदा करती हूँ और कौन कौन खटाई पैदा करती हैं, पर इस संबंध में कुछ और 
बातें जाननी चाहिए ओर बह नीचे दी जाती हें :--- 


( अ ) खारापन पेदा करने वाली भी सभी चीज़ें रोग की हालत में नहीं खाई 
जा सकतीं। रोग और रोगी की हालत देखकर उनमे से उपयुक्त चीज़ों 
चुनी चाहिए । 


(ब ) नये (तीन्र ) रोग में, जिसमें ददं, जलन और सूजन से शरीर 
में कष्ठ हो, किसी प्रकार का भोजन न देना चाहिए । गरम या ठंडे जल में 
नींबू का रस सभी हालतों में इस्तेमाल कर सकते हें । इससे लाभ होता हे। 
कछ हालतों में, जेसा कि ऊपर बताया गया हूँ, सन्तरे इत्यादि का रस भी पान 
से मिला कर या बसे ही दे सकते हैं । + 

(स ) जोणं रोगों में, जिनमें रोगी कौ पचाने की शक्ति बहुत खराब 
नहीं हुई है, रसदार फल और पत्तीदार भाजियों के इस्तेमाल से रोग को खराबी 
तिकल जाने का सौका मिलता हूँ । 


ऐप जी रोगों में, जिनमें रोगी की पच्चानें की ताकत हहुत कमज्ञो: पड़ 
गई ४, सिर्फ़ फलों या तरकारी का रस ( सूप ) तीन-तीन चार-चार घंटे पर 
देना चाहिए। फलों के रस के बारे में ऊपर बताया गया है कि सन्तारा, मीठा 
नींबू, अनार, सेव, नाशपाती, अंग्र, अनप्नलास, टमाटर इत्यादि के रस 
निकाले जा सकते हे । ये फल अगर न मिले तो गरम पानी में किशमिश भिगो 
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#उपवास के समय एनीसा-दारा पेट साफ़ करना ज़्रूरी हू । सौ में ६० 
से ,ज्यारा नये रोग दो-चार दिनों के उपवास और एनोमा से ही भाग ज़ायेंगे । 
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कर ओऔर फिर उसका रस निचोड़कर काम में ला सकते हें। कच्चे 
ना यल का पानी भी बहुत लाभदायक है । सभी भाजी ओर तरकारियों के सू7 
( रस ) तेयार किए जा सकते हें, पर रोगियों के लिए टमाटर, करमकल्ला, 
परवल, नेतुआ, तरोई, भिडी ( राम-तरोई ), पालक, बथुआ, छोकी में 
से किसी दो-तीन को मिलाकर रस (सूप ) तेयार करना अच्छा होता है । 
करोब-करीब सेर भर भाजियों को पतला काट कर उसमें थोड़ा ( आध-पाव ) 
पानी देकर आग पर चढ़ा दो । आंच धीमी रहे ओर बतंन का मुंह ढका रहे । 
पानी खुद निकलेगा। घंटे भर बाद बतंन को उतार कर चमचे से तरकारी 
को खूब चलाओ और साफ कपड़े में छान कर सूप निकाल लो। इस सूप में 
थोड़ा नमक और कछ बूंद नीब्‌ के रस की, यदि इच्छा हो तो, मिला सकते हूँ । 
फलों के रस और भाजियों के सूप पेट भरते हें और साथ ही दवा का काम भी 
करते हें। फल ओर भाजियों में प्रकृति ( कुदरत ) ने वह गुण रख छोड़े हूँ 
जिनसे खून साफ़ होता है और दूसरे बहुत से लाभ होते हें ।॥' 


कमज़ोरी की हालत में रसाहार के साथ साथ एक छोटे चमचे भर शहद 
भी दिन में दो-तीन बार लेना चाहिए। शहद से ताकत बनी रहती हे । 


(द ) उपवाप या रसाहार के बाद बहुत धीरे धीरे रोटी-भाजी पर आना 
चाहिए। निरे उपवात के बाद एक-दो दिन चार बार रस पीकर ही रहना 
चाहिए। फिर तीसरे दिन दो बार रस लेना चाहिए ओर दो बार थोड़ा दूध । 
फिर एक बार कोई पत्तीदार भाजी या हल्का फल, थोड़ी मात्रा में, और दृध । 
उसके बाद एक भोजन में बिना छने आटे की एक या दो छोटो छोटी चपातियां 
या बिना छट चावलों का थोड़ा सा भात--इस तरह उपवास के बाद धीरे धीरे 
साधारण भोजन पर आना चाहिए। दाल का व्यवहार दसवें-बारह॒वें दिन 
से शुरू करना चाहिए। दाल गाढ़ी और छिलके के साथ यानी पूरे दाने की 
हो और बहुत थोड़ी हो । पहले मूंग, तब मसूर और सात-आठ दिनों के बाद 
उड़द या अरहर, इस क्रम से दाल खानी चाहिए। 


इसी तरह फलाहार के बाद रोटी-भाजी शुरू करने में जल्द बाजी न करनी 
चाहिए । 


नकल +स लक ललन नरक पालन 


('रलाहार या रसाहार के समय एनीमा ज्ञरूर लेना चाहिए। माम॒ली 
जीर्ण रोग तीन चार हफ़्त के फलाहार और एनीमा-प्रयोग से ही निश्चय जाते 
रहते है । 
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त्व्इे-कूने 
लिपजिग ( जमेनी )-निवासी । इन्होंने सिद्ध किया कि सभी रोगों 
का एक कारण है-- शरीर के अन्दर का विकार 


भोजन के नियम ६१ 


(4 ) तनदुरुस्‍्ती की हालत में, ( चिकित्सा के समय में नहीं ) प्रत्येक 
दिन के भोजन में क्षारसय पदार्थ की मात्रा तीन-चोथाई से भी अधिक हो । 


खटाई पंदा करने वाले पदार्थ एक चौथाई से भी कम हों। नम्‌ने के लिए एक 
साधारण तनदुरुस्‍्त आदमी को, जो कचहरी में काम करता हैँ या स्कूल-कालेज 
में पढ़ने जाता हैँ, इस प्रकार खाना चाहिए--- 


सुबह--नाइता, भरसक कुछ नहीं, खासकर अगर १० बजे सकल या 
दफ्तर जाना हो। सारी रात पेट खाए हुए भोजन के पचाने में छगा रहता 
है, इसलिए सबेरे पेट को आराम देना चाहिए। हां, एक बात की जा सकती 
हैं। रात को एक-डेढ्-छटांक साफ और धुली किशमिश पाव-डेढ़ पाव पानी 
में छोड़ दी जाय और उसी समय उसमें आधे नींब का रस निचोड़ दिया जाय। 
दीश के बत्तं न में ऐसा करना ठीक होगा । सुबह इस पानी को एक चमचे से 
अच्छी तरह चलाकर ओर पानी को बत्तंन में निकाल कर उसे पी सकते हूँ । 
किशमिश € बज खाते समय खा सकते हे। यह रस बड़ा लाभदायक हे। 
यह खून साफ़ करता हूँ और पाखाना साफ़ लाने में मदद पहुंचाता हे, पुष्टिकारक 
हैं और तबीयत में ताज़गी बनाये रखती हूँ । इस रस को हर हाछत में पी 
सकते हूँ। 


सुबह भरपेट नाइते का रिवाज बहुत बरा और रोगों का उत्पादक हूँ । हां, 
अगर भोजन देर से--१२ बज दोपहर में--मिलता हो तो सुबह दूध या मह्ठा 
या उसके साथ कोई ताज्ञा फल या किशमिश थोड़ी मात्रा में ७, ७-३० बजे ले 
सकते हैं । लेकिन इस हालत में फिर तीसर पहर नाइता न करना चाहिए। 

लगभग € बज सुबह--पहला हिस्सा--भौसम अनुसार टमाटर, 
गाजर, खीरा, ककड़ी, पतली मूली, मली की पत्ती, करमकल्ले की पत्ती, पालक 
को पत्तो, धनिया की पत्ती, लेटिस ( सलाद ) की पत्तों, चने का साग, प्याज 
और प्याज्ञ की पत्ती--इनमें से किसी तीन या चार का जिनमें एक पत्तीदार 
पदार्थ हो, कच्चा साग, जिसे अंगरेजी में सलाद' क/'ते हें । इन कच्ची भाजियों 
को अच्छी तरह सज कर सलाद बनाना चाहिए। इसके बारे में आगे बताया 
जायगा। सारे भोजन में इस सलाद की साशञ्रा कम से कम एक तिहाई शरूर 
होनी चाहिए। यह सलाद बहुत अच्छी चीज्ञ हें । इससे खन में क्षर का 
आधिक्य ओर पाखाना साफ होता हें। सल|द में यवि इच्छः हो तो 
नम और बहुत थोड़ी सात्रा में हरी लि ( तनदुरुसती के हालत में ही ), 
मींब्‌ का रस या मक्‍खन या तिल या जेतुत या सरसों का तेल ( सिर्फ 
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चार-छ: बंद ) डाल सकते हूं । उसमें खोपरे ( नारियल को गर। ) के 
कूछ पतल टुकड़े और वि.शमिंर भी ऊपर से छोड़ सकते ह। 

अगर सलाद बनाने के लिए दो-तीन चीज्ञ न मिले तो कम से कम एक 
प्रकार का ताज्ञा फल या कच्ची भाजी, जैसे टमाटर या खीरा या ककड़ी या 
करपऊ#ल्ले की पत्ती या पतली मूली ( धुली पत्ती के साथ ) या अमरूद का 
इत्तेमाल करना चाहिए। कुछ न मिले तो थोड़ी-सी तुलसी और बेल 
फी पत्ती चबा कर स्रा लेना चाहिए। भाजी के सलाद के बदले किसी फिसो 
दिन फलों के सलाद ( जेसे अप्रकद, केहा, संतरा, सेव, नाशपाती, भकोय 
इत्यादि में से किसी दो-तीन के टुकड़ों को मिला कर ) दही या मलाई 
या फोस के साथ ले सकते हू । 


कठवी सब्जी या ताजे फल ज़्रूर खाना चाहिए। कारण यह हूँ कि आग 
पर भोजन पकाने से साग-सब्जियों के बहुत से गुण नष्ट हो जाते हें। कच्ची 
सब्जी या ताज फलों से भोजन का सच्चा लाभ मिलता है। अक्सर लोग पेट 
भरने पर फल खाते हे । इसका नतीजा ब्रा होता हू । 


दूसरा हिस्सा--रोटी या चावल ओर एक या दो पकी भाजियां [ आल 
या आल्‌-फूलगोभी और एक पत्तीदार भाजी या लोकी या परवल या नेन॒आ 
या तरोई या भिडी ( राम तरोई ) या सहजन ( मुनगा ) या पत्ती के साथ 
शलजम की तरकारी, जिसमें मिर्च या बहुत मसाले न हों और जो हल्की आंच 
पर पकाई गई हो ] ; घी के साथ थोड़ी सी साबृत दाल। जिसे फकिसी भी 
तरह का रोग हो उसे किसी तरह की भी दाल न खानी चाहिए। आह का 
व्यवहार भी परिमित हो । इस हिस्से के भोजन फी सात्रा अधिक न हो । 


रोटी या चावलों के साथ आल-गोभी का व्यवहार अच्छा नहीं है । इसका 
कारण यह हूँ कि इन पदार्थों में इवेतसार ( सफ़ेदी ) प्रधान हें। श्वेतसार 
की ,ज्यादती से पाखाना साफ़ नहीं होता और बहुत सी खराबियां पेदा होती हें । 
लेकिन तनदुरुत्ती की हालत में थोड़े आलू से खराबी न होगी। अच्छा तो 
यह होगा कि आलू हफ्ते में सिर्फ़ दो तीन बार लिया जाय । 


तोसरा हिस्सा--मुंहू मोौठा करने के लिए दो-तीन पिनखजूर या अंजीर 
या कुछ मुनकके या थोड़ा गुड़ या शहद या दही-गड़ । 

इस भोजन के तीन हिस्से किए गए। इसके सम्बन्ध में यह याद रखना 
' चाहिए कि कई चोज़ञों के रहने के कारण अति भोजन न हो । दूसरी बात यह 
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है कि यह तीन हिस्से तनदुरुस्ती के समय के लिए ही ठीक हें। चिकित्सा के 
बिनों में रोटी और एक भाजी काफी होगी । 


लगभग १२ बजे दोपहर--पानी, सादा या नींब के रस के साथ । खाने 
के साथ पानी पीना ठीक नहों है । 


लगभग ३-३० बजे दिन--कच्चा या एक उफान का औटा दूध और शहद 
या भरी दकर; या एक प्रकार का कोई ताड़ा फल; या मठा; या तरकारी का 
सूप ( रस ) या किसी फल का रस; या फल और दूध या मठा--अपनी 
शक्ति के अनुसार । 


लगभग ७ बजे शाम--एक प्रकार का ताज्ञा फल और दूध, या एक प्रकार 
की पकी भाजी और मुनकक्‍्का या अंजीर जेसा एक प्रकार का सूखा फल; या 
फऊ या भाजी और कुछ मंगफली या बादाम या पिहता या नारियल की गिरी; 
या रोटी, थोड़ा मक्खन या धी और एक या दो प्रकार की हरी भाजियां--इनमें 
से किसी एक प्रकार का भोजन खाना चाहिए । मुंह मीठा करने के लिए 
बहुत थोड़ा गड़ या शहद । यह देख लेना चाहिए कि इनमें से कौन भोजन 
उपपय॒क्‍त होता हे । 

रुयाल रहे कि रात का भोजन काफी हल्का हो। जहां तक हो सके 
इस भोजन फो चिराग बत्ती जलने के बहुत देर बाद तक न रोक रखना चाहिए; 
अगर दिन रहते कर जिया जाय तो और अच्छा हो । 


लगभग €-३० बजे रात या दूसरे दिन बड़े सबेरे या रात में जब नींद खुले-- 
पानी । 


रात में सोते समय दूध पीने की प्रथा बहुत हानिकारक हे। कछ ही देर 
पहले खाया हुआ भोजन पचने भी नहीं पाता और ऊपर से हम दूध पी लेते हैं । 
ऐसा करने से आगे चल कर किसी न किसी तरह का अपच ज़रूर होता हे । 
अगर दूध पीना ज़रूरी हो तो फल-दूध का भोजन करना अच्छा हे या सिर्फ़ रोटी- 
भाजी ( दाल नहीं ) खान के २० मिनट बाद एक प्याला दूध पी सकते हें। 
ज्यादा देर न करनो चाहिए और न साथ ही दूध पीना चाहिए। रोटी पर 
छार का अप्तर २० मिनट तक रहता हे । उसके बाद पेट की गिल्टियों से खट्टे 
रस निकलते हैं, जो दृध को पचा देते हूं । 

लार का अप्तर जारी रहे ओर प्रा-परा हो, इसके लिए २० मिनट समय 
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ऊपर ब्र(ए क्रम के अनुपार अगर तनवुरुत्त आदमी अन्दाज्ञ का रुपाल 
रखता हुआ भोजन करेगा तो वह कभी बीमार न होगा--इसमें कुछ भी सन्‍्देह 
नहीं । ह 

ऊपर के भोजन-क्रम में अपनी अपनी जरूरत और अवस्था के खयाल से कुछ 
हेर-फेर किया जा सकता हे। यदि सुबह कुछ खाना ही हो तो कुछ हल्का फल 
या शहद के साथ पाव भर दूध लिया जा सकता हे लेकिन इस नाइते ओर अगले 
खाने के बीच कम से कम तोन घंटे का अन्तर ज्ञरूर होना चाहिए । 

भोजन कैसा हो, यह इस पर भी निर्भर हे कि खाने वाले की आथिक 
अवस्था फंसी हे। कुछ लोगों के लिए शायद यह क्रम ठीक और 
उपयुक्त हो-- 

स्ेरे--अंक्र निकले चने का नाहता। इसमें थोड़ी किशमिश या ऋतु 
के अनुसार थोड़ा खोरा या अमरूद भी मिलाया जा सकता हे। 

दोपहर--चावल या रोटी, दाल, भाजी, दही । 

शाम--रोटी, भाजी और एक तरह का मौठा सूखा फल ([ मुन्‌क्‍का 
या अंजोर या खज्र या छहारा ) 

अच्छा हे कि सुबह से £ बजे तक कुछ न खाया जाय । बिता भूख के 
खाया हुआ अमृत भी विष का काम करता हुं और बहुतों के सच्ची भूख 
लगती ही नहीं । 

नाइते में अन्न की चीज्ञें खाना रोगों को न्योता देना हे। अक्सर अश्न 
का ही ठपवहार नाइते में किया जाता हें। कहीं डबल-रोटी-मक्खन, कहाँ 
प्री-कचौरी, कहीं दाल सेव और कहीं पकौड़ी को बहार नाइते में चलती 
है । यह हानिकारक सिद्ध होता हे। दिन भर में ४ बार अन्न के व्यवहार 
से खून में खटाई आती हूँ । अगर फल-वूध मिलना कठिन हो तो अंक्रित चना 
या मूंग या मसूर का व्यवहार किया जा सकता हे । 


तो क्‍या पकवान, मिठाई इत्यादि पदार्थ कभी न॑ खाए जायें ? सच 
पृछिए तो यह चोज्ञ आदरम्तियों के खाने की नहीं हें। इन्हें सिर्फ़ देवताओं को 
दिखा सकते हें ! पर जब कभी दिन के भोजन के साथ घर की बनी एक-दो 
अच्छी मिठाई आ जाय तो ख्लाई जा सकती हैं। लेकिन सब सिला कर 
भोजन की मात्रा ज्यादा न हो। दावत के समय कभी-कभी प्री पकवान 
अन्दाज् से खरा सकते हे, वह भी अगर कोई बीसारी नहीं हुँ तो। इन्हीं 
पंकबान और मिठाइयों के कारण हम बार बार बीमार होते हें और अपनी 


भोजन के नियम दर 


शक्ति, समय और रुपए बर्बाद ( नष्ट ) करते हें। फिर मह॒ज्ञ जीभ के 
क्षणिक आनन्द के लिए इनके खाने से क्या लाभ ? 


कछ लोग कहेंगे कि ऊपर बताए ढंग से भोजन करने का क्रम बता 
कर सेंने जीवन के सारे आनन्द छीन लिये । उनसे में कहूँगा कि वे खद 
ही सोचें--सभी तरह के खाना खाते हुए बीमार रहना वे पसन्द करेंगे या 
परहेज से खाते हुए बहुत दिनों तक निरोग और हट्टा-कट्टा बना रहना ? अपने 
देश में जो लोग सिर्फ़ दो समय रोटी, दाल या भाजी या सिर्फ़ रोटी खाते 
हें वे कंसे तगड़े बने रहते हें ! बीमार तो बे ही होते हें, जो अपने भोजनों 
पर बहुत रुपए खब् करते हेँ। 


अगर कोई सब तरह की चोज्ञे खाता-पीता हुआ निरोग ओर हद्वा-कद्ठा 
बना रहे या सब चीज़ें खाते हुए रोग को दूर कर सके तो मेरी उससे हगिज्ञ लड़ाई 
नहीं हैं, पर ऐसा होता कहां हे। कठिनाई तो यह हे कि जो लोग साधारण 
भोजन भी अच्छी तरह पचा नहीं सकते वे भी चिकित्सा के दिनों में सब कुछ 
खाना चाहते हे--संयमम की सलाह पर नाक सिकोड़ते हें। अगर असं- 
यम के साथ-साथ स्वास्थ्य बनाए रखना संभव होता तो सभी चिकित्सक असं- 
यम की ही सलाह देते । 


इन दिनों यूरय-अमेरिका में जो भोजन-सुधार चला हे वह बड़े मार्क का 
हूँ। उसके अनुसार लोग इस तरह खाते हें :-- 


लगभग ८ बज सबह--ताज्ञे फल और दृध। 


लगभग १-३० बज दिन--कच्ची सब्ज्ियों का सलाद, काफी मात्रा में; 
चोकरदार आटे की डबल रोटी और मक्खन । कुछ सूखे सीठे फल। 


लगभग ७ बजे शाम--एक या दो पकी हरी भाजी; गोइत, मछली, अंडे 
में से कोई एक चीज्ञ। जो मांसाहारी नहीं ह वे पनीर या बादाम-अखरोट 
इत्यादि सूखे मेजे खाते हे । 


इस तरह के भोजन में इवबेतसार, प्रोटीन, चिकनई, विदामीन और प्राकृ- 
तिक लवण # सभो कुछ मिलते हें। अपने देश सें काम करने के समय 
कछ ऐसे ऊट-पटांग हें कि यह क्रम नहों चल सकता। इसलिए मेंने € बजे 
सुबह, ३-३० बज तीसरे पहर ओर ७-३० बजे शाम के समय रखे ह। लेकिन 


ह$ देने पदार्थों के बारे में आगे बताया जायगा। 
रो० ९ 


.७ ७... इन 


६६ रोगों कीं अचूंक चिकित्सा 


अगर हम भी ऊपर बताए ढंग से वे ही या वसी ही चीजे खापें तो बहुत 
अच्छा हो । डबल रोटी के बदले हम अपनी हिन्दुस्तानी रोटी खा सकते हें । 


(४ ) खाना खाने और पानी पीने के समय अलग अलग होने चाहिए-- 
भोजन के साथ पानी या बहुत मात्रा में कोई भी रसदार पदार्थ पीने से पेट में 
कीचड़ सा बन जाता हे। इस कीचड़ पर पेट के अन्दर निकलने वाले 
पाचक रसों का अप्तर प्रा पूरा नहीं पड़ता, जिससे बदहज़्ञमो, कब्ज़ और बहुत 
सी और बीमारियां धीरे धोरे होती हें। इसी नियम के अनुसार भोजन 
के साथ दूध, बहुत रसे वाली तरकारोी, बहुत पतली दाल, मठा इत्यादि 
खाना अच्छा नहीं है । खीर भी स्वास्थ्य-प्रद भोजन नहीं हें। दूध अगर 
किसी पदार्य के साथ-साथ लिया जा सकता है तो केवल फलों के साथ । 


भोजन के कम से कम दो घंटे बाद जी खोल कर पानी पीना चाहिए। 
जानवर भो अपने खाने ओर पानी पीने के समय अलग अलूग रखते हें। थोड़े 
अभ्यास से ही आप भोजन के समय पानी पीना बन्द कर सकते हें। अगर 
भोजन में मिचें-मसाले या तेल की दयादती नहीं हे और आप उसे अच्छी तरह 
चबाते हें तो आप खुद ही खाने के समय पानी पीना न चाहेंगे। जब तक 
आदत न पड़ जाय तसल्‍ली के लिए खाने के समय थोड़ा पानी चस सकते हूं । 


बहुत सबेरे कुलला करने के बाद पानी पोने की आदत बहुत अच्छो ह। 
यदि पांच बजे सुबह चारपाई छोड़ते हों तो चार बजे पानी पीकर एक घंटे तक 
फिर लेटे रहना या सो जाना और भी अच्छा हे। सुबह के नियमित जलपान 
से आदमी बहुत सी बीमारियों से बच सकता हेँ। 


पानी बिना उबाला हुआ ही पीना चाहिए। हां, यदि जाड़ों में पानी 
बहुत ठंढा हो तो उसे ज़रा गुनगुना कर लेना चाहिए। या यदि सन्देह हो कि 
पानी विकार-पुक्‍त हे तो उसे अच्छी तरह उबाल कर छान ले और फिर ठंढा 
कर के पियो। 


बहुत लोग बताते हें कि खूब पानी पियो। यह भूल हैें। जिस तरह 
बिना भूख के भोजन करना ठीक नहों उसी तरह बिना प्यास के पानी पीना ठीक 
नहीं ।॥ पानी भो उसी तरह पचता हैँ जिस तरह कि भोजन, पर पानी के पचने 
में बहुत कम समय लगता हूं । 


(५) खाई हुई चीज़ को गले के नीचे उतारने से पहले उसे खूब चब्ाा लेना 
चाहिए--जब तक एक ग्रास लेई की तरह न हो जाय दूसरा प्रास न लेना चाहिए । 


भोजन के नियम ६७ 


दांत इसीलिए दिए गए हें कि भोजन अच्छी तरह चबाया जाय, जिससे पचाने 
बाले रतत उप्त पर अच्छा काम कर सकें। पेट में दांत नहीं हैं, इसलिए यदि 
मुंह में भोजन न चब्राया गया तो बह पेट के अन्दर लोंदे की तरह पड़ा रहेगा। 
भोजन चबाते समय होठों को बन्द रखना चाहिए और चबाने का काम 
मज़बती के साथ पर धोरे धीरे करना चाहिए। खाते समय मुंह से 
आवाज्ञ न हो । 


दूध, मठा और पानी को भी चूसने की तरह धीरे-धीरे ( बिना मुंह से 
आवाज्ञ निकाले ) पीना चाहिए। 


(६ ) बिना भूख के कभी नहीं और कुछ नहीं खाना चाहिए--भोजन 
शरीर की अच्छाई के लिए किया जाता है और शरीर अपनी ज़्रूरत को 
भूख के रूप में प्रकट करता हे। अगर भूख न लगी तो समझना चाहिए कि 
शरीर को भोजन की ज़्रुरत नहीं; ऐसी हालत में यदि भोजन का समय 
हो भी गया हो तो न खाना चाहिए। अगले खाने के समय तक सच्चों भूख 
लग जायगी और तभी आप लाभ के साथ खा सकते हूँ। 


बहुतों को झूठी भूख लगती हे। अगर पेट में कुलबुली मचे, भूख लगकर 
तुरन्त बुप्न जाय और भूख की हालत में कमजोरी या घबराहट या ग्स्सा 
मालम हो तो समझना चाहिए कि सच्ची भूख नहों लगी हं। सच्ची भूख 
में पेट में खालीपन नहों मालम होता, लेकिन फिर भी खाने की जोरदार 
इच्छा होती हे, तबीयत में ताज़्गी बनी रहती हु और सच्ची भूख बहुत देर 
तक बनी रहती है। झूठी भूख में सिर्फ़ पानी ( सादा या नींबू के रस के साथ ) 
पीजिए। इससे लाभ होगा। 


(७) खाद्य-पदा्थ के विविध विभागों को जानिए और समझ्िए। फिर 
भी याद रखिए कि हर रोज्ञ के भोजन में ८० फ़ी सदी ऐसे पदार्थ हों जो 
क्षारमय १--खाल पदार्थ के विविध विभाग यों हें :-- 


(अ ) द्वेतसार, जिससे शरीर में गर्मा और फुर्ती आती हु--गेहूं, चावल, 
गड़, चीनी, फलों की मिठास और ऐसी सभी चीज़ें, जिनके चबाने से सफ़ेद 
लेई सी बनती हे और स्वाद में कुछ मिठास आ जाती है। आलू, घ॒ुद्दयां, 
( अरबी, पेकची ), बंडा ( कन्दा ), सरन ( ओल, ज़्िमीकन्द ) ओर केले की 
गणना भी इसी में हे। इनमें कुछ चीज़ें क्षारमय भी हें, पर अनियमित रूप 
से खाए जाने पर यह सभी खटाई पेदा करती हूँ। 





६८ रोगों की अचक चिकित्सा 


( ब ) प्रोटीन, जिससे मांस बढता हे और फत्तोी और ताकत भी आती 
है--मांस, मछली, अंडा, दूध, दलहन, सेम, लोभिया और सूखे मेत्रे ज॑से बादाम, 
काजू, अखरोट, पिस्ता इत्यादि। इनमें बिना उबाले दृध और छिलकेदार दालों 


को छोड़ सभी खटाई एंदा करनेवाले हे । उबाले हुए दूध से भी खटाई पंदा 
होती है । 


दूध कच्चा या बहुत हुआ तो एक उफान का पीना चाहिए। धूप में 
घ॒म-घूमकर घास चरनेवाली तनदुरुत्त गाय या बकरी का कच्चा दूध पीने 
से कुछ भी हानि नहों हो सकती। इन दिनों जो दूध में कीड़ों ( जम्सं ) का 
डर बताया जाता हे वह योंही हे। गर्मी में भी कच्चे दूध के बत्तंन को पतले 
कपड़ से छिपाकर एक बड़े पानी से भरे बत्तंन के बीच हवा में रखने से 
कच्चा दूध: खराब नहों होता। अगर शुद्ध दूध न मिले तो दूध न पीना 
अच्छा है । 

( स ) चिकनई, जिससे दरीर में फुर्तो और गरमी आती है और चेहरा 
इत्यादि गड़ढे वाले स्थान भरे-प्रे मालम होते हें। चिकनई से शरीर के 
जोड़ों को फ़ायदा पहुंचता हे और चमड़ा चिकना ओर सुन्दर मालूम होता हे- 
घी, तेल, खोपरा ( नारियल, गोला ), बादाम और मूंगफली का कुछ हिस्सा 
अंड की ज़र्दो ( पीला हिस्सा )। अगर यह पदाथ्थं अन्दाज़्ञ से खाए जाय तो 
,खून में खारापन आता हू। लेकिन घी या तेल में बना हुआ आटे का पकवान 
या पकौड़ी इत्यादि खटाई पंदा करने वाले हें। घी को दाल और तरकारी के 
साथ अन्दाज़ से खाना चाहिए। बुरे घी से शुद्ध तेत अच्छा हं। रोटी के साथ 
मक्खन का व्यवहार तनदुरुस्ती की हालत में बहुत अच्छा हूँ 


चिकित्सा के समय रोगियों को घी-तेल से, जितना हो सके, बचाना 
चाहिए। 


( द ) विटामीन और खनिज लवण ( कुदरती नमक ), जिनसे खन साफ़ 
होता हु और रोगों से बचन की शक्ति मिलती हे--पत्तीदार शाक-भाजी, 
ताजे और सूखे मीठे फल, नीबू-संतरे की जाति के खट्ट फल। यह सभी 
क्षार बढ़ाने वाले हं। 


बिटामीन कई प्रकार के हूँ। इनमें से बहुत से आग की आंच से नष्ट 
हो जाते हें। इसीलिए भोजन के साथ या नाइतों में कच्चे साग और ताजे 
पके फलों का आधिक्य होना चाहिए। 


भोजन के नियम ६६ 


साग-भाजी के पकाने में हल्की आंच से कास लेना चाहिए और बर्तन 
का मुह ढक देना चाहिए। इकमिक ( या और किसी ) ककर में पका 
भोजन तनवृरुस्ती के लिए अच्छा हे, क्योंकि उस में भाप से भोजन तंयार 
होता है और कोई भी पदार्थ नष्ट नहीं होता। उबालकर उसका पानी 
फंकना न जाहिए। बहुत मसालों से भी तरकारियों के प्राकृतिक गुण नष्ट 
हो जाते हे। तनदुरुस्ती की हालत में थोड़ी हल्दी, धनिया ओर जीरा के 
व्यवहार से खराबी न होगी, पर चिकित्सा के दिनों में सिर्फ़ ज्ञीरा ही काम 
में लाना चाहिए। काली मिर्च से हरी मिच्च अच्छी हूं । दोनों में खराबी हे, 
पर हरो मिर्च में विटामीन और खनिज लूवण की मात्राएं हें। स्वस्थावस्था 


में बहुत थोड़ी मात्रा में हरी मिर्च ले सकते हें, पर कोई भी मिर्च न लेना 
अच्छा हैं। 


प्याज्ञ में बहुत गूण और थोड़े अवग॒ण हें। अगर कोई धारमिक विचार न 
रोकता हो तो थोड़ी मात्रा में प्याज् खाना ( तनवुरुस्ती की हालत में ) अच्छा 
है। हरे प्याज़ की पत्तियों की भाज्ञों, कच्ची या पकी, बहुत लाभदायक हूँ। 


( न) जल भोजन को पचाता हे, शरीर से विकार निकालता है, खून 
को साफ़ रखता हु और शरीर को अधिक गरम होने से बचाता हूँ। 


ऊपर की सूची से खाद्य-पदार्थ के सभी विभाग मालूम हो जायेंगे ओर 
पहले बताए गए भोजन के नियमों से यह मालूम हो जायगा कि किन किन 
चीज्ञों को किस तरह खाने से ,खन में क्षार की मात्रा काफ़ी रहेगी, जिससे 
रोग न होंगे और पहले से हुए रोग भी दूर हो जायेंगे। यह क्षार और खाई 
की बात अभी हाल में ही निकली है। प्रयोग से यह बहुत सच्ची साबित हो 
ब॒की हैं। बहुत से पुरान आहार-शास्त्रियों को इसकी खबर नहीं हे। 


भोजन की मात्रा का खयाल ज़्रूर रखना चाहिए। एक बार इतना ही 
भोजन करना चाहिए कि ऐट कसा हुआ न सालम हो। 


(८ ) कछ प्रचलित खाद्य पदार्थों से बचना चाहिए। 


सफ़ेद मंदे की बनी डबल रोटी ( पाव रोटी ), बिस्क्ट, केक, प्री, कचोरी 
ओर अंगरेज्ञी मिठाइयों और पकवानों को न खाना चाहिए। इनका रिवाज 
आजकल बहुत बढ़ गया हे। डाक्टर और अब बंच्च-हकीम भी डबल रोटी 
और बिस्कूट अपने रोगियों को देते हे। यह चीज़ों हल्की ज्रुर हैँ, पर न 
सालम कब को और किस तरह बनी होती हें। फिर मेंदे को बनी होने 
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के कारण पेट में चिपकती हें और कब्ज़ञ पंदा करती हें। खाद्य-पदार्थ को तो 
ऐसा होना चाहिए कि जल्दी पच जाय और रुखड़ापन के कारण मलबाधक 
न हो । फलों, साग-सब्जियों, बिना छने आटे की रोटी और छिहकेदार 
दालों में यह गण मोजूद हुं। अमरूद, सेव और नाशपाती जंसे फलों को, 
जिनके छिलके म्‌लायम हें, बिना छीले ही खाना चाहिए। सफ़ेद डबल रोटी 
और बिस्कूट का रिवाज अब विलायत में कम हो रहा है, पर विलायत की दूम 
हिन्दुस्तान में वहां की छोड़ी हुई चीज़ें भी बहुत दिनों तक जारी रहती हूं। 


साबूराना ( सागूदाना ) और बार्ली के पथ्य में कछ तत्त्व नहीं हूँ । 
बाली तो किसी कदर अच्छी भी हे, पर साबूदाना तो किसी काम का नहीं हे । 
प्राकृतिक चिकित्सा में पहला पथ्य फलों के रस या तरकारियों के सूप से, 
दूसरा पथ्य दूध या हलके रसदार फल और पत्तीदार भाजियों से और तोसरा 
पथ्य रोटी-भाजी या दलिया-भाजी से दिया जाता हैँ। जैसा कि ऊपर 
बताया गया हे, फलों के रस और तरकारी के सूप पेट भी भरते हे और 
साथ ही साथ दवा का भी काम करते हूँ। 


अगर पतले दस्तों की बीमारी हो तो साबत बाली का पानी नमक के 
साथ या पतला मठा रे-३ या ४-४ घंटे पर पिला सकते हें। 


आज कल टिन के डिब्बों में बन्द बहुत से बे-मौसम के फल मिलते हूँ। 
इसी तरह शर्तों की बोतलें भी मिलती है। अंगरेज्ञी पढ़े-लिखे शौकीन इन 
फलों ओर शबंतों को बड़े चाव से खाते-पीते हें। इनके प्राकृतिक गुण सभी 
नष्ट हो जाते हु और इनमें चीनी की सात्रा अधिक रहती है। कहने की 
आवश्यकत। नहीं कि इनका इस्तेमाल भी न करना चाहिए। 


भोजन के मामले में जितने। साइगो बर््तों जाय, खाद्य पदार्थ का रूप 
संभवतः जितन। प्राकृतिक हो और एक भोजन में एक साथ खाने के लिए 
जितनी कम चोजें हों भोजन उतना ही हितकर और स्वास्थ्य-प्रद होगा। 


( ६ ) भोजन पचाने के भार से कभी-कभी पेट को छुट्टी देना चाहिए-- 
कहने का तात्पयं हैँ कि तनदुरुस्‍्ती बनाये रखने के लिए कभी-कभी उपवास 
करना ज़रूरी हे। पेट ही शरीर के अन्दर का इंजन हे। उसे कभी छुट्टी 
नहीं मिलती। अधिकांश लोग अपने इस इंजन से, सोने के छः सात घंटों 
के सिवा, बराबर ही काम लेते रहते हें। इसी से कुछ ही दिनों में यह 
इंजन मंद हो जाता हे ओर आगे चलकर बुरी तरह बिगड़ जाता हेँ। 
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संच पृछिए तो साधारणतः अच्छे जीवन में, जिसमें मनृष्य अन्दाज्ञ से 
और नियमानुसार खाता है, उपवास की बिलकल ज्ञरूरत नहीं, पर खाने- 
पीने की जसी मामूली हालत जारी हे उसमें तो बिना बीच बीच के उपवास 
के काम नहीं चल सकता। अगर आप अपनी तबीयत से खुछी खुशी उपवास न 
करेंगे तो प्रकृति आपके शरीर में रोग पेदा करके आप से ज्ञबदंस्ती 
उपवात्त करावंगी। अब आप तय कर लीजिए कि आप अपनी तबीयत से 
उपवास करंगे या ज़बदंस्ती प्रकृति के दबाव से। 


बीमार न रहने पर भी महीने में दो-चार उपवास कर लेना बहुत अच्छा हैँ । 
हमारे देश में एकादशी, इतवार इत्यादि दिनों को ब्रत करने, या रमज़ान 
में रोज्ञा रखने की प्रथा बहुत अच्छी हे, पर अक्सर लोग दिन भर भूखे 
रहने के बाद शाम को पेट भरकर पकवान-मिठाई उड़ात हें। इससे भलाई 
के बदड़े नुकसान होता हू। मेरी राय में याद इतवार को सिर्फ़ फलाहार 
किया जाय और दोनों एकादशी को २४ घंटे का उपवास किया जाय तो 
बहुत अच्छा हो। ऐसा करने से आदमी थोड़ी बहुत बदपरहेज़ी करता 
हुआ भी, जो नहीं करना चाहिए, निरोग रहेगा और बहुत दिनों तक सूख 
से जिएगा। पूर उपवास के बाद दूसरे दिन सुबह को एनीमा लेना अच्छा हे 
और एक दिन के भी उपवास के बाद का पहला भोजन बहुत हल्का होना 
चाहिए--कुछ फल और दृध या एक रोटी और थोड़ी पकी हरी भाजी। 


उपवास से पेट को आराम मिलता है, जिससे उसकी शक्ति फिर से नई 
हो जाती हैं; साथ ही ,खन साफ़ होता है, जिससे रोग की संभावना कम 
हो जाती हे। जो लोग चेचक या महामारी के दिनों में टीका लगवाकर 
जहरीले पदार्थों से अपने खून को दृषित करते हें वे यदि बीच-बीच 
में नियमानुसार उपवास करे तो उन्हें यह या कोई छत का रोग कभी न हो । 
साफ़ ,ख़न वाले को छूत के रोग लगते ही नहीं । 


साल में एक बार--होली या वशहर के बाद, हो सके तो दोनों बार, 
अपने गट को लगभग एक महीने के लिए आराम देना चाहिए। पहले तीन 
दिन का उपवास, जिसमें दिन में ३-४ बार पानी के साथ नीबू का रस और 
सुबह दाम दोनों समय एनीमा लिया जाय; फिर चार दिन तक दिन में 
तीन बार फलों के रस या तरकारियों के सूप या मठ पर रहना और 
दिन में एक बार एनीमा लेना; फिर एक सप्ताह तक ( जिसमें भी हर रोज़ 
एक बार एनीमा ले सकते हें ) दिन में तीन बार सिर्फ़ फल या पकी हरी भाजी 
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पर रहना; तीपरे सप्ताह में बिना एनीमा लिये हुए फलों के साथ-साथ 
थोड़ा दूध लेना और चौथे सप्ताह में एक समय रोटी और पकी हरी भाजी 
( दाल नहीं ) और दो बार फल खाना--इस तरह की एक महीने की क्रिया 
से पहले तो कुछ दुबलापन आयगा लेकिन फिर दो-तीन हफ़्ते में ही शरीर 
तगड़ा बन जायगा। इस तरह शरीर हर साल नया हो जाया करंगा, 
किसी तरह के भी रोग पास नहों फटकेंगे, ब॒ढ़ापा दूर हो जायगा, मरने के 
दिन दूर हो जायंगे, चेहरा स॒र्ख देख पड़ेगा और इस पृथ्वी पर ही स्वर्ग का 
आनन्द मिलेगा। 


उपवास से बहुत से लोग बहुत डरते हें। आजकल अंगरेज्ी सभ्यता 
के दिनों में, जब कि दिन में चार-पांच बार डट-डटकर खाना धर्म सा हो 
हो गया है, उपवास के नाम से ही लोग घबराते हे । डाक्टर लोग तो रोग 
की हालत में भो ताकत बनाये रखने के लिए सभी तरह के भोजन देते हैं। 
इसी से लोगों के दिलों में उपवास के बारे में भ्रम हो गया हूं । पर अनुभव 
कहता हूँ कि उपवास से किसी प्रकार का डर न होना चाहिए। स्वयं लेखक 
के परिवार में, जहां कुछ वर्षों से औषधि का व्यवहार नहीं होता, छोटे-छोटे 
बच्चे भी हँसते हेसते उपबास कर लेते हूं। यह बताने की ज्ञरूरत नहीं कि 
लेखक के परिवार में पहले की अपेक्षा बीमारी कम हो गई हें। 


उपवास में पहले दिन भोजन का कुछ लालच बना रहता हें। दूसरे दिन 
कमज्ञोरी मालूम होती हू और तीसरे दिन यह कमज्ञोरी बढ़ जाती हे 
साथ ही जीभ ( ज्ञबान ) मेली हो जाती हे, और मुंह और शरीर से बदब्‌ 
निकलने लगती हे। इसका क(रण यह हूँ कि पाचन-क्रिया के बन्द हो जाने के 
कारण शरीर अपनी सारी शञाक्तयों को सफ़ाई के काम में लगा देता हूँ। 
दरीर के रग-रेशे, कोष और मांस पे शियों से विकार निकल-निकलकर ,खन में 
आते हूँ और कुछ आंतों में पहुँचते हूं। खून फेफड़े में जाकर सांस के साथ 
आई हुई आक्सीजन से साफ किया जाता हें। पर भोजन बन्द कर देने से पेट 
ओर आंतें कमजोर पड़ जाती हे और अक्सर पाखाना होना बन्द हो जाता 
हें। इसलिए ज्ञरूरी हें कि उपवास की हालत में एनीमा-द्वारा पेट साफ़ किया 
जाय। यदि पहले ही दिन से सुबह-शास दो बार एनीमा लिया जाय तो 
कमजोरी और घबराहट नहीं या बहुत कम मालम होगी । उपवास के 
चोथ या पांचवें दिनकभी कभी सातव दिन से फिर ताक॒त मालूम होने 
रूगती है और तबीयत पहले से कहीं अच्छी और ताज्ी मालूम होती हूँ। 
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जो आदमी बहुत कमज़ोर नहीं हूं वह सात दिन का उपवास बिना भथ के 
कर सकता है और उससे लाभ उठा सकता हू । पर पहले तीन दिन के उपवास 
से ही शुरू करना चाहिए। फिर दो या तीन महीने के बाद सात दिन का 
उपवास किया जा सकता हे। तीन दिन का उपवास तो हर कोई कर 
सकता हूं और इसमें किसी तरह का नुकसान नहों हूं । छिसी किसी रोग 
म॑ बहुत लम्बे उपवास की जरूरत पड़ती है, जिससे रोग बिल्कूल निर्मल हो 
जाता हूँ । लेकिन लम्बा उपवास किसी अनुभवी की देख-रंख में करना 
चाहिए। और कोई बात नहीं हूँ, सिफ कभी कभी तबीयत घबराती हूँ । 
हां, कई छोटे छोटे उपवासों के बाद आदमी एक हरूम्बा उपवास खद ही 
कर सकता हूं । 


जिसके शरीर मे ज्यादा विकार हुं, या मांसाहार के कारण बह्वत दूषित 
पदार्थ इकट्टु हो गये हूं उसे उपवास से विशेष कष्ट होता हे। 
इसका कारण यह हे कि शरीर को बहुत विकार निकालने के लिए 
चेष्टा करनी पड़ती हैँ । ऐसे लोगों को चाहिए कि व उपवास के लिए 
अपन शरोर को तयार करं--पहले सप्ताह में दिन में सिर्फ़ दो बार भोजन 
( रोटी-साग, नाहता इत्यादि नहीं ), दूसरे में एक बार रोटो-स'ग अं'र दो बार 
फल, तीपतर में दिन में सिर्फ़ तीन बार फल और चोथे में तीन-चार बार 
फल का रस । इन दिनों हर रोज़ एनीमा लेना चाहिए। इस तरह 
शरोर को धीरे-धोरं अभ्यात कराने से शरीर उपवास के लिए तयार हो जाता 
हूँ । ऊपर का क्रम चलाने से ही बहुत से रोग जाते रहते हू । 


उपवास के बाद, जप्ता कि पहले कई बार दुहराया गया हे, बहुत धीरे 
धीर अपने म.म्‌ली भोजन पर आना चाहिए। तीन दिन के उपवास के बाद 
जोय दिन तिफ़ तीन बार फहू के रत या तरकारी का स्‌प, पांचवं दिन 
एक बार रस या सूप ओर दो बार फल या भाजी, छठे दिन तीनों बार फल या 
भाजी, सातवें दिन एक भोजन म॑ रोटी सब्ज़ी--इस तरह धीरे धीरे भोजन 
की मात्रा बढ़ानो चाहिए। याद रखिए उपवास का खतरा उपवास के दिनों 
में नहीं बल्कि उपवास तोड़ने के दिनों में है । 

उपवास में चुपचाप बंठ या लेट रहना न चाहिए। अगर नई ( तीव ) 
बीमारी में उपवास करना पड़ता हूँ तो आराम करना ज़रूरी हैँ, पर यदि 
तनदुरु(तो को तरबकी देने के लिए या किसी जीणं रोग में, जिसझे चलना- 
फिरना बन्द न हुआ हो, उपबास किया जाय तो अपना मामूली काम जी 


>> 


७४ रोगों की अचुंक चिकित्सा 


रखना चाहिए और शक्ति भर कसरत करनी चाहिए या टहलना चाहिए। 
इसका खयाल रखना चाहिए कि थकान न हो । कुछ हालतों में लेट रहना 
ही अच्छा होता है। शरीर की शक्ति समझ कर काम करना चाहिए । कभी 
कभी बैठ रहने के बाद उठने से सिर चकराता हे। इससे डरने की कोई 
जरूरत नहीं हूं । हां, झोंके से उठना-बठना न चाहिए । 

इस किताब मे लम्बे उपवास के बारे मे कोई खास बात नहीं कही जा 
रही है । पर दो-तीन छोटे उपवास के बाद एक लम्बा उपवास करने की 
योग्यता खुद ही आ जाती हू । दूसरी बात यह हे कि लम्बा उपवास या छोटा 
उपवास भी तभी करना चाहिए, जब यह निइचय हो जाय कि अब असंयम न 
होगा। उपवास करना, फिर छटकर खाना-पीना, फिर उपवास करना मानों 
शरोर को खींच-तान की हालत में रखना हैँ, जिससे हानि छोड़ कर लाभ 
नहीं होता । साधारणतः अच्छी तरह छढेकिन संयम के साथ खाने-पीने की आदत 
डालना कठिन न होना चाहिए । 

पेंट को आराम देने के लिए पूरं उपवास के अलावा और कई तरीक्‌ हें:-- 


( १) तीन चार दिन या एक सप्ताह फल के रस पीकर ही रह जाना। 
इस हालत में भी एनीमा ज़रूरी ह। ऐसे अर्द्ध उपवास से भी बहुत लाभ 
होता हू 

( २ ) पन्द्रह बीस दिन हलके फल या पकी हरी भाजी पर ही रह जाना। 
इसमें जब कभी एनीमा लेने की ज्ञरूरत पड़ती हुें। लेखक ने गठिया के 
अनेक रोगियों को महीना डे ढ़-महीना सिर्फ़ फल ओर तरकारी खिलाकर ही 
आराम किया हूँ । 


किसी किसी के पट में एक-ब-एक के फलाहार से गड़बड़ी होती है। इसका 
कारण यह हूँ कि पहले से आंतों के अन्दर के सड़ते हुए पदार्थ फलों से और भी 
बिकृत हो उठते हे । ऐसे आदमियों को दो-तीन दिन के उपवास या रसा- 
हार और एनीमा प्रयोग के बाद पहले पकी हरी ( मुलायम ) भाजी और तब 
फलाहार शरू करना चाहिए । 


कभी कभी ऐसा भी होता है कि कोई फल गणदायक होते हुए भी किसी के 
अनुकूल नहीं होता । ऐसी हालत में कुछ दिनों के लिए उस फल को छोड़ 
देना चाहिए । फल जिसके अनुकूल न हो उसे सिर्फ़ पकी भाजी खाकर कुछ 
दिन रहना चाहिए और हर रोज्ञ एनीमा लेना चाहिए। फिर धीरे धीरे फलों 
पर आना चाहिए । 


भोजन के नियम ७५ 


( ३ ) दिन में तीन-चार बार मठा या दूध पीकर ही रहना । केवल 
इस दूध या मठा के भोजन से सभी प्रकार के पुराने रोग अच्छे होते हे । 
वध या मठे की मात्रा पर ध्यान रखना चाहिए । शुरू शरू में एक बार तीन 
छठांक ही काफ़ी हे. । दूध में शहद मिला सकते हूँ, चीनी या सिश्री नहीं। अगर 
पतले दस्त आने की या कमज्ञोर पाचन-शक्ति की शिकायत हे तो कुछ दिन 
मठा पीने के बाद दूध शरू करना ठीक होता हू। निरा दूध का भोजन शुरू 
करने से पहले दो तीन दिन उपवास करना और उपवास के दिनों में एनीमा लेना 
ज़रूरी हैं । दूध असल और कच्चा हो । मठ को भी अच्छा, घी-रहित और मीठा 
( या कम खट्टा ) होना चाहिए। इ१ तरह के डेढ़ दो महीने के भोजन से न 
सिर्फ़ रोग ही जाते हें बल्कि सोटे आदमी कुछ दुबले और दुबले आदमी कछ मोटे 
हो जाते हू । दूध या मठा पीने के दिनों में जब-कभी एनीमा लेने की 
जरूरत पड़ती हे । 


(४ ) एक बार एक ही चीज़ खाना, जेसे आज स॒बह को सिर्फ़ रोटी, 
शाम को केवल भाजी; कल सुबह को हरे चने, शाम को आल-गोभी की तर- 
कारी; परसों सुबह को अमरूद, शाम को रोटी .....। इस तरह पेट को आराम 
देना उसके लिये अच्छा हे, जिसे कोई सख्त तकलीफ़ तो नहीं हे लेकिन जो कुछ 
भी हू उसे दूर कर स्वास्थ्य को बढ़ाने की आवश्यकता हे । 

के ६ ६ २ 


अन्त में यह बताना में जरूरी समझता हूँ कि अवसर के अनुसार भोजन 
होता हे । चिकित्सा के दिनों के भोजन कुछ ओर हू और तनदुरुस्‍्ती के 
दिनों के कुछ ओर । चिकित्सा के दिनों के भोजन में शरोर के विकार 
निकालने की शक्ति रहती हे न कि शरीर को पुष्ठ करने की। मिसाल के 
लिए, दूध पुष्टिकारक हे न कि विकार निकालने वाला । ताजे फल और सब्जी 
( .ज़्यादातर कच्ची ही ) विकार निकालने वाले भोजन हें। 


 अट 
खाद्य पदाथ 


भोजन के बारे में बहुत कछ बताया जा चुका हूँ, लेकिन यह विषय 
इतना ज़रूरी है कि इस संबंध में कुछ ओर बातें बताई जातो हैं। ओऔर' पुरानी 
बतें भी दुहर।ई जा रही हूं। 

अवब्‌क-च कित्सा-विधि में भोजन के बारे में जो खशल हे वह दूसरों 
चिकित्सा-विधियों के खपाल से कुछ भिन्न हे। उदाहरण के लिए, कुछ 
चिकित्सक ब॒खार इत्यादि के बाद मूंग की दाल के पानी का पथ्य देते हें। 
कुछ लोग बुखार में हीं या बुखार के बाद दूध सबूदाना देते हें। इसी तरह 
बीप,री के अच्छा होते ही खिचड़ी का पथ्य दिया जाता है। अक्पर 
लोग फलों से डरते हें ओर कहते हुं कि उन से ठंड लग जापग। फिर हैजे 
के दिनों में भाजी खाना मना किया जाता हे । इसी तरह के बहुत से विचार है, 
जितते अवक-चि कित्प-विधि वले मतभेद रखते हें। 

पहली ब।त तो यह हैँ कि नये रोगों मं कुछ भी खाने को न देना चाहिए, 
लेकिन अगर रोग उप्रादा दिन चले तो फलों का रत देन| चाहिए। रोग के अच्छा 
हो जाने पर एक-दो दिन तक रोगी को रसों पर ही रखकर उसके अल।व। थोड़ा- 
थोड़ा दूध देते हे। फिर एक दो दिन फल या भाजाी ओर' तब रोटी-भाजी या 
चावल-भाजी देते हे। दाल तभी शरू कराते हूँ जब कि रोगी को पाचन-शक्ति 

अच्छी ही जाती हे । 


अचक-चि कित्प्ता-विधि से रोग की अवस्था में अगर कुछ भी खाने को दिया 
जाता हे तो वह तिरफ़ इसी विचार से कि खून को ठीक करने के लिए रोगी को 
प्राकृतिक लवणों ( नमक ) के रूप में ज़रूरी दवाइयां मिल जायें और साथ हो 
पचाने में भी बहुत शक्ति न छलगे। यह लवण फल ओर भाजी से अच्छी तरह 
मिलते हैं। 
प७४७+ 

फलों में नॉब्‌ और नोंबू की जाति के सभी फल, जसे सन्‍्तरे, मी नॉंबू, 
मौसंबी, चकोतर, अच्छे हें। मकोइया ( रसभरी ) और अनन्नास का गुण 


# इस लेख का कुछ अंश (पहले लेखक द्वारा संपादित ) जीउनसखा' 
पत्र में प्रकाशित, लेखक के एक लेख से लिया गया है। 


साथ पदार्थ ७७ 


भी करीब करीब बसा ही है। यह कछ खट्टे होत हें तोभी खून की खटाई 
को दूर कर उसमें खारापन लात हूँ। सभी बीमारियों में इनके रसों का 
इस्तेमाल कर सकते हूँ, लेकिन जो बहुत कमज्ञोर हे या जिनके बहुत 
खट्टी डकार आती हैँ या जिन्हें बी4॑-दोष हे उन्हें खट्टे फलों से या तो 
परहेज करना चाहिए या उनका इस्तेमाल थोड़ी मात्रा में करना चाहिए। 
यह भी देखता चाहिए कि कब गरम प नी के साथ, कब ठंडे पानी के 
साथ ओर कब बिना पानी के ही नोंब के रत को पी सकते है । जुकाम-खांसी 
में नोंबू के रस में पहले कुछ सर्दों या खांसी बढ़ी सी मालम हो सकती हे, 
लेकिन उससे फ़ायदा छोड़कर नुकसान नहों हो सकता। नीब के रस को 
पानी के साथ या वंसे ही ज़्रूम या फोड़-फूंसी पर बहुत फ़ायदे के 
साथ लगाया जा सकता हैं। यह कुछ चभेंगा, लेकिन जितना टिकक्‍्चर 
ऑयडीन (॥707076 04॥0 ) चुभता हे उससे ज्यादा न चभेगा और 
उत्तते ज्यादा लाभ पहुँचायगा। 

और रततदार फल अनार, अंग्र, टमादर, गन्ना हें। इनमें अनार और 
टमाटर के रत प्रायः सभी हालतों में सब रोगियों को दे सकते हैं। खट्ट 
अनारों का इस्तेमाल न करना चाहिए, लेकिन सुर्ख ( लाल ) कंथारो अनारों 
का इस्तेमाल खांसी को हालत को छोड़ कर ओर सभी हालतों में कर 
सकते हूं। 

खट्ट फलों के रस में खांसी बढ़ी सी मालम होती हे। अगर उससे कष्ट 
बढ़े तो मीठे फलों का रस काम में लाना चाहिए । लेकिन जुकाम के शरू होते 
हो नोंब के रस का प्रयोग ज़रूर करना चाहिए। 

अंग्र और गद्न में चीती की मात्रा ज्यादा है, इससे उनके पचने में ज्यादा 
देर लगती है । रोग के चल जाने पर ही इनके रसों को देना ठोक हू । नये रोग 
के दूर होते ही अंगूर का रत दे सकते हें। मात्रा का भी खयाल रखना चाहिए। 
सनन्‍्तर या टमाटर का रस अगर एक बार दो छटांक दिया जा सकता हूँ तो अंग्र 
का रस एक ही छटांक देना चाहिए। 

सेब ओर नाशपाती को क्चलकर भी रस निकलता है। इसे अनार के रस 
की तरह समभना चाहिए। 

छोटे छोटे पक बोजू ( चूसने ) आमों का रस पुराने रोग वालों के लिए 


बहुत फ़ायदे मंद है लेकिन एक-दो दिन देकर देख लेना चाहिए कि कष्ट बढ़ तो 
नहों रहा है। नय॑ रोगों में रोग के चले जाने पर ही आम का रस देना चाहिए। 


७८ रोगों की अचक चिकित्सा 


जामन का ताज्ञा रसभी बहुत लाभ के साथ नये और पुराने रोगों में 
इस्तेमाल किया जा सकता है, लेकिन जिसके शरोर' में बहुत खटाई 
है उसे शरू-शुरू में कुछ कष्टकर हो सकता हे । बात यह हूं कि व्यक्तिगत 
विशेषता और आवश्यकता को भी देखना होता है । 


इसके बाद गदेदार फलों का नम्बर आता है, जेसे तरबूज, खरबज्ञा, शरोफ़ा, 
शहू॑तृत, जामन, अनन्नास, पपीता, देसी आम इत्यादि। इनको नये रोग के बाद 
या पुराने रोगों में इस्तेमाल करते हें। तरबूज़ किसी किसी को शुरू में कष्ट 
देता हैं, पर है यह अच्छा फलछ। फिर सख्त फलों में खीर।, ककड़ी, मीठा सेब, 
नाशपाती, अमरूद इत्यादि हैं। खीरा ओर ककड़ी बहुत अच्छे हें, लेकिन इनके 
पचने में देर लगती हे। 


जितने तरह के भी फल हें, रसदार या ग्देदार या सख्त, इन सबों का इस्ते- 
माल शक्ति देख कर पुराने रोगों में किया जा सकता हे, लेकिन एक ही फल को 
एक बार इच्छा भर खाना चाहिए। पहले पके और रसदार फलों से शुरू करना 
चाहिए। कोई भी पुराना रोग सिर्फ़ फलाहार पर रह कर दूर किया जा सकता हूं। 
एक ही दिन में कई तरह के फल अदल-बदल कर खाये जा सकते हूं, जंसे सुबह 
को सन्तरे, दोपहर में अमरूद या गाजर या टमाटर और शाम को सेब (या 
किशमिश ) । 


सेब बहुत अच्छा फल हूं, लेकिन मेहगा ज़रूर हैें। फलाहार शुरू करने पर 
किसी किसी को क॒ब्ज़ रहने लगता हे। ऐसे लोगों को कछ दिनों तक लगातार 
एनीमा लेना चाहिए। एनीमा तब तक लिया जाय जब तक कि खद-ब-खुद 
पाखाना साफ़ न आने लगे। 


सेब, नाशपाती, अमरूद जेसे मुलायम छिलकेवाल फलों के छिलके को न 
फेंकना चाहिए। 


केला और कटहल का इस्तेमाल रोग की हालत में न करना चाहिए। लेकिन 
केला वसे बहुत गुणकारी हें। जब कोई खास रोग न रहे तो ताकृत और वज्ञन 
बढ़ाने के लिए केले का प्रयोग बहुत अच्छा है । इसके साथ दूध भी लया जा 
सकता है। यू रप-अम रिका वाले केले के साथ दूध मना करेंगे, पर दोनों के मेल 
से कोई सच्ची खराबी नहीं होती। हां, इसके खाने के पहले और बाद काफ़ी 
अन्तर होना चाहिए। दिन के भोजन में केला-दूध ही लेना बहुत अच्छा होगा। 
कमज़ोर लडके-लडकियों को तो केला जरूर देना चाहिए। कुछ लोग कहते हूं 
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कि केले से कब्ज होता हे। पर कब्ज़ तो कमजोरी में होता ही हें। उसकी 
परवाह न करनी चाहिए। 


सूखे फलों में किशमिश, मनक्‍्क्‌, अंजीर और पिनखज्र का इस्तेमाल तो 
नये रोग के ब,द या पुरान रोगों में ज़रूर कर सकते हैँ, लेकिन बादाम, अखरोट, 
काज्‌, पिस्ता, मूंगफली इत्यादि का इस्ते माल पुराने रोगों में भी पहले नहीं करते। 
नारियल की गिरि बहुत अच्छी होती है । इन गिरीदार भेवों को गाजर या टमा- 
टर या अमरूद या सेब जसे ताज्ञे फलों के साथ खाना चाहिए--नाइते की तरह 
नहीं, एक समय के भोजन की तरह । 


जो फल ऊपर बताये गये हुं उनके अलावा कुछ और भी फल हू । अगर व पक 
जाने पर मोठ हो जाते हों तो उन सबों का इस्तेमाल पुराने रोग की हालत में 
किया जा सकता हूं । इतना ज़रूर य,.द रखना चाहिए कि नये रोगों में सिर्फ़ रस 
दिया जाता हैं । पुराने रोगों में कुछ दिनों की सफ़ाई के बाद सबेरे हतका फल और 
दूध, दोपहर म॑ रोटी-भाजी और रात में फिर सेब था गाजर या नाशपाती या अम- 
रूद के साथ ४-६ दाने बादाम या काजू का खाना अच्छा क्रम हें। यह जीवन 
भर चल सकता हे । 


भाजी-तरका री-- 


नये रोगों में सिर्फ़ इनका रस ( सूप ) देना चाहिए, लेकिन फलों के रस ज्यादा 
अच्छे होते है । सूप म॑ं नमक देने की ज़रूरत होतो हे, और नमक रोग के दिनों का 
पदार्थ नहों है । पुराने रोगों में यह फल के बदले या फल के साथ अदल-बदल कर 
दी जा सकती है, लेकिन यह कह दे ना ज़्रूरी है कि तरकारी से फल ही अच्छे होंगे । 
फिर भी जहां फल न मिलें या अच्छे न मिले वहां साग-भाजियों से वही काम 
निकल सकता हे। पुराने रोगों में सिर तरकारी खाकर ही रहा जा सकता 
हैँ। इनको पकाने की तरकीब जाननी चाहिए। सब से अच्छी तरकारी वह होती 
हैं जो भाप से पकाई जाती है, जसे इकमसिक कूकर ( [0॥०0 ०००९०) में । 
अगर यह न हो सक तो किसी बड़े बत्त न में पानी खौलाना चाहिए ओर उसी में 
तरकारी से भरे एक डब्बे या कटोरदान को, जिसका मुंह बन्द हो, छोड़ देना 
चाहिए। उस बड़े बत्तंत को भी ढफ देना चाहिए। खौलते पानो की गरमी से 
डब्बे के अन्दर की भाजी चुर जायगी। अगर यह भी न हो सके तो ,भौमी आंच 
पर और बत्तंन का मंह बन्द कर तरकारों पकानी चाहिए। 


८० रोगों की अचक तलिकित्सा 


लौकी, नेत॒आ, तरोई, परवल इत्यादि भाजियों के छिलके म्‌लायम होते हें। 
उन्हें फंकना न चाहिए। हां, अगर कोई रोगी ऐसा हे, जिसकी पाचन-शक्ति बहुत 
ज्यादा कमज्ञोर हो गई है, या जिसको पतले दस्त आते हों, या खाते ही पेट में किसी 
तरह की तकलीफ़ होती हो तो उसके लिए इन भाजियों के छिलके छीहकर ओर 
उन्हें खब अच्छी तरह गलाकर देना चाहिए। थोड़े दिनों के बाद छिलके सहित 
तरकारी पकाना और रोगी को खिलझाना शुरू कर देना चाहिए। छिलकों में 
तनदुरुस्‍्ती के लिए बहुत सी चीज़ें रहती है, लेकिन हम लोग सिर्फ़ दिखावे के लिए 
असली चीज्ञ को फेक कर बेकार या कम फ़ायदे की चीज़ों को खाना अच्छा सम- 
भते है । आल का छिलका कभी न फेंकना चाहिए। 


पकाते समय तरकारी से निकला हुआ पानी भी न फंकना चाहिए। उनमें 
बहुत-सी प्राकृतिक दवाइयां रहती हू । 

चिकित्सा के दिनों में पहले तरकारीं में घी या तेल न पड़े । कुछ दिनों के बाद 
थोड़ा घी डाल सकते हें। मसाले में सिर्फ़ ज्ञीरा। रोग के बहुत कछ दूर हो जाने 
पर थोड़ी हल्दी, धनिया भी अच्छी तरह पीप कर छोड़ सकते ह--बस, और 
किसी मसाले का इस्तेमाल न करना चाहिए। 


भाजियों के दर्ज इस तरह हें-- 


( १) पत्तीशर भाजी, जिसमें सभी तरह के साग, जसे पालक, बयुआ, 
चौलाई, मर्सा (लाल साग), पोई, ऊगलरू, चने का साग, करमकल्ले (पात गोभी 
या बन्द गोभी ) की पत्ती, मूली की पत्ती, शलूजम की परत्त, लेटिस इत्यादि आते 
हैं। इनकी तरकारी सब से ज्यादा ल/भदायक हू, क्योंकि इनमें प्राकृतिक नमक 
और प्रायः सभी तरह के विदामोन रहते १ । लेकिन कुछ लोगों को हरा साग वायु 
करता है । ऐसे लोगों को चिकित्सा के दिनों में साग से परहेज्ञ रखना चाहिए। 
हां, सावन में भी सागों का इस्तेमाल सब को छोड़ देना चाहिए। चिकित्सा के 
दिनों में पहले हरी भाजी से शुरू करके फिर धीरे धीरे पत्तीशर भाजियों पर 
आना चाहिए, लेकिन इन्हें दिन में ही खाना अच्छा होगा। 

इनमें से कुछ साग कच्चे खाये जा सकते हैं, जसे पालक (नींबू के रस या दही 
के साथ, रोटी से पहले ), चने का साग, करमकल्ला, मूली की पत्ती, लेटिस। 
कच्चा खाने से वायु नहीं होती या कम होती हूँ । 

(२ ) हरी भाजी, जे लोकी ( लोआ, कदुआ ), परवल, नेनुआ (परोर, 
गोंगरा, घीआ तरोई ), तरोई ( तोरी भिगी ), ककड़ी, भिडी ( राम तरोई ), 
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करेल।, बन-करेली ( खेखसा, चठेल ), टिडा, चचिडा ( कंता ), सेम, लोभिया 
( बोंडा ) इत्यादि। नये रोग के दूर होने के बाद ही और पुराने रोगों में इन 
भाजियों में से सेन ओर लोभिवा को छोड़कर और सभी भाजियों को खा सकते 
हें। इलाज के समय भिडी और करेला का इस्तेमाल भी कम ही करना 
चाहिए। जब पुराने रोग आधे से ,ज्यादा चले जायं॑ तो कभी-कभी सेम 
और लोभिया खा सकते हें। 

टमाटर भाजी भी हु और फल भी। टमाटर को आग पर पका कर खाना 
मानो उसको नष्ट करके खाना हु। पके हुए लाल टमाटर तो कच्चा ही सलाद' 
के रूप में खाना ( रोटो-भाजी से पहले ) अच्छा ह। 

फ्ल-गोभी ओर गांठ-गोभी का स्थान हरी भाजियों में ह। फूल-गोभी ज्ञरा 
वायुकारक ( बाद ) हू; इसका इस्तेमाल तनदुरुस्ती की हालत में ही करना 
चाहिए। गांठ-गोभी का इस्तेमाल पुराने रोगों में कभी-कभी कर सकते हें। 

फूल-गोभी भी कच्ची खाई जा सकती हूं । 


( ३ ) करद भाजी, जसे आल, धुदयां ( अरबी, पेक्ची ), बंडा ( कन्दा ), 
सूरत ( ओल, ज़िमीकन्द ), रतालू ( आर, खभार ), शलूजम, मूली, 
गाजर, चुकन्दर इत्यादि। इनमें शलजम, मूली, चुक-दर ओर गाजर का 
इस्तेमाल नये रोग के बाद और पुराने रोगों में करना चाहिए। शलूजम और 
मूली को उनको जड़ के पास को मुलायम पत्ती के साथ पकाना चाहिए। मोद, 
म्‌ली वायुकारक ( बादी ) होती हूं। रतालू भी कभी-कभी पुराने रोगों में खा 
सकते हें। आलू पुराने रोगों मं तभी खाना चाहिए जब कि रोग आधे 
से ज्यादा दूर हो गया हो, वहु भी कभी-कभी । 

( ४ ) कुछ ओर भाजियां, जेसे बेगन ( भंटा, बताऊँ ), कोंहड़ा ( कद्दू, 
काशीकल ), टमाटर ( जिसको गिनती फलों में कर ली गई है ), कच्चा केला 
इत्यादि। पके टमाटर के बारे में पहले कह चुके हें । बेगन बादी होता है और केला 
देर से पचता हे। कोंहड़ा कुछ बादी हे । 

आलू और केले को रोटो के बदले खाना चाहिए। दो बड़े आल या एक छोटा 
केला एक मामूलछो रोटी के बराबर हे। अक्सर लोग रोटी-चावल के साथ आल 
की बहुत तरह को तरकारियां खाते हूँ। ऐसा करना कब्ज़ को निमंत्रण देना हे । 
अगर आप चार रोटो खाते हे और रोटी के साथ-साथ आल की त रकारी भी खाना 
चाहते हूँ पा खाने के बाव पका केला खान: चाहते हें तो ऊपर बताये अन्दाज्ञ से 
शोठी का नम्बर कम कर दीजिए । 


रो० ११ 


कक 


८२ (रोगों की अचूक चिकित्सा 


आलू बहुत अच्छा ओर तनदुरुस्‍्ती बढ़ाने वाली चीज़ हूं, 'लैकिन तनदुरुस्ती 
के दिनों में हो इसे खाना चाहिए । 


जैसा कि ऊपर बताया गया हूँ, कुछ भाजियां कच्ची खाई जा सकती ह, 
जैसे टमाटर, खीरा, ककड़ी, करमकलला, शलजम, लेटिस, चुक न्दर, फूल- 
गोभी, पालक, चने का साग, धनिया की पत्ती, पुदीने की पत्ती, मूली, 
म्‌ली की पत्ती। इनको पकाना मानो इनकी जान लेना हे। इनमें से तीत-चार 
भाजियों को पतला-पतला कादकर ओर एक साथ मिलाकर सलाद 
( 89)0५ ) बनाते हें। इसमें नमक, नीब्‌ का रस, घीया ज॑तून 
( 0॥५० ) या सरसों के तेल की दो-चार बंदें, अगर इच्छा हो तो, 
छोड़ सकते हूं। तनदुरुस्ती की हालत में सलाद में प्याज्ञ, अदरख (आदी) 
और हरी मिर्च के चार छः टकड़े भी छोड़ सकते हैँ। ऊपर से नारियल 
की गिर; के पतले छिले हुए टुकड़े भी दे सकते हु । सिरका न छोड़ना चाहिए। 
सिरका सड़ी-ाली चीज्ञ हे। उससे पहिले पचाने में आसानी तो होती हूँ, लेकिन 
आगे चलकर मेदे और खन पर बुरा असर पड़ता है । सिरके का सभी फ़ायदा 
नीबू के रस से मिल जाता है। सलाद में भरसक एक पत्तीदार भाजी ज़रूर हो। 
तनदुरुस्ती में ओर पुर।ने रोगों की हालत में सलाद हर रोज़ खाना चाहिए, क्योंकि 
इसके खाने से भाजी खाने कापूरा-प्रा लाभ ज़रूर मिल जाता हे। पकाने से 
भाजियों का कुछ गुण ज्ञहूर नष्ट होता हूँ। 


फलों का भी सलाद बनता हे। दो-तीन फलों या क्रीम के टकड़ों को एक साथ 
मिला कर ऊपर से थोड़ा दूध या दही छोड़ देने से फल-सलाद बनत। हे। 


अनाज-- 


(१ ) गेहूं का आदा बहुत अच्छा हूँ, अगर बह हाथ की चक्की से पीसा 
जाय और उसका चोकर न निकाला जाय। अगर हं।थ की चकक्‍की का पिसा 
आटा न हो तो मिल का ही सही, लेकिन चोकर न निकाला जाय। बहुत से पुराने 
रोगों में जिन रोगियों को फल की सुविधा न हो तो बे सिर्फ़ रोटी (गेहूं या जो 
की, और कुछ नहीं ) खाकर ही अपना रोग दूर कर सकते हूं । इससे पेट भरता 
है, ताकत बनी रहती हू और रोग भी दूर होता हे। 


(२ ) चावल गेहूँ के बर।बर हे, अगर धान का छिलका निकालने के बाद 
चावल कूठ-कूट कर साफ़ न किये जाय॑ तो। चावल का सांड कभी न निकालना 
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चाहिए। रोटी ओर चावल को एक ही खाने में खाना अच्छा नहीं हे। चावल 
को खराबी यही हु कि उसका चबाना मुश्किल हु और उसमे बहुत पानी हे । 


( ३ ) दालों को छिलके के साथ ( 'साबुत' दाने की दाल ) खाना चाहिए। 
अरहर की दाल जितनी कम खाई जाय अच्छा है। उड़द की दाल ताकत पेदा 
करने वाली पर बादी है। कमज़ोर मेदे वालों के लिए मूंग की दाल और साधारण 
तनदुरुस्ती वालों के लिए मसूर की दाल बहुत अच्छी हे । मसर त;कतवर है, और 
साथ ही उतनी बादी नहीं है जितनी कि उड़द। दाल गाढ़ी बनानी चाहिए, 
जिससे कि उसके साथ खाये गये चावल या रोटी के चबाने में कठिनाई न हो। 
रात में दाल न खानी चाहिए। चालीपत साल की उम्र लगते-लगते दालों का 
इस्तेमाल बहुत कम कर देना चाहिए। दाल तनदुरुस्ती के दिनों की चीज हे । 


मटर ओर चने को फ़सल के दिनों में हर! और कच्चा हो खाना चाहिए। 
तनदुरुस्‍ती के दिनों में दिन के भोजन में दिल खोलकर सिर्फ़ मटर या चना खाइए। 
सटर बादी है, लेकिन अकेली और कच्ची खाने से ब्रा असर न होगा। सूखे चने 
भी अगर भिगोकर और उनके कल्ले ( अंक्र ) निकल आने पर खाये जाये तो 
बहुत फ़ायदा हो। भुने चने खाने का रिवाज ठीक नहीं ह। भुट्टे के दिनों में दिन 
के भोजर में किप्ती नाइते में नहों, सिर्फ़ भू हूं खाये जाये तो नुकसान न होगा। 

यह फिर दृहराया जा_रह हे कि सभो को सब चीजें अनुझूल नहीं होतीं 
एक-दो दिन के प्रयोग से यह जाना जा सकता है कि क्या अनुकल होता हैं और 
क्या नहीं। साथ ही यह भी हे कि स्वस्थ और बलवान को प्रायः सभी चीजें अनुकूल_ 
होती हे। इसलिए स्वस्थ ओर, बलवान बनना चाहिए न सिर्फ़ रोग-रहित। 


दूध, दही, घी-- 


दूध के बारे में बहुत बहस ह ; दूध एक प्री खराक हैं। उसे हल्का न समझना 
चाहि। किसी भी नये रोग में दूध का इस्तेमाल ह।निकर होगा। पुर।ने रोगों 
में भी रोग के आधे से ज्यादा दूर होने पर दूध का व्यवह।र करना चाहैए। दूध 
का मेल फलों के साथ ही अच्छा होता हु। रोटी, चावल के साथ भर ।क दूध न 
पीना चाहिए। रात में आठ-नो बजे खाना खाकर सोते समय दूध प्रोने का 
रिवाज बहुत हं,निकारक हँँ। उससे न तो खाना ही पचता हूँ न दूध । 

खांपी को ह/लत में या जिन्हें बर-बार खांसी होती हू या $/*हें आांव या 
पेचिश की शिकायत रहती हो उन्हें दूध से परहेज्ञ करना चाहिंये। 


८ढं रोगों की अचक चिकित्सा 


दूध अगर अच्छा मिल सके तो लेना चाहिए, नहों तो उसके लिये चिता 
करने को कुछ ज़्रूरत नहीं। फिर दूध कच्चा हो पीना चाहिए अगर धूप में घूम 
घमकर घ/स चरने वाली माम्‌ली तनदुरुस्त गाय का दूध अच्छे बत्तन में दुहा 
जाय। कच्चा पीने में कुछ हर्ज नहीं हे। औटने से दूध का गुण जाता रहता हू। 
खोर, सेंवई अच्छी चीजें नहीं हे। वे चबाई नहों जा सकतों। रबड़ “मलाई 
खाना शरीर में रोग इकट्ठा करत। हे। ऐसी ऐसी चीज्ञों को अगर त्योहार में 
ही कभी कभी खाया जाय तो बहुत ब्रा न होगा। 


गाय के दूध का मठा, घर का जमा हुआ जिससे मकक्‍्खत ।नकाल लिया गया हूं, 
दूध से हल्का और अपच रोग वालों के लिए दूध से ज्यादा हितकर हे। मठा से 
डरना न चाहिए। सूबह न।इते में मठा का व्यवह।र अच्छा होता ह। दूध या मे 
में सफ़ेद चीनी नहीं, लाल शकर, गड़ या शहद डालना चाहिए, वह भी जब 
कोई खास रोग न हो। चीनी का इस्तेमाल बहुत ब्रा हें। बहुत से रोग उसो से 
होते है । दही अच्छी चीज्ञ हे। तनदुरुस्‍्ती के दिनों में खाने के साथ थोड़ी मात्रा 
में दही खाना अच्छा है। रोगियों को दही के बदले मठा हो लेना चाहिए । घो 
तनददुरुस्ती की हालत वें दाल या तरकारी के साथ ले सकते हं। 


घोड़े, बेल इत्यादि काम करने वाले जानवर या शेर, चीते जेसे बलवान 
जानवर घो, दूध नहीं खाते पीते, फिर भी तगड़े बने रहते हें। खुद गाय, जिसका 
दूध पिया जाता हे, दूध नहों पीती। सच पूछिए तो दूध या तो बचपन ( जब 
दांत नहीं होते ) या बुढ़ापे ( जब दांत गिर जाते हूँ ) के दिनों का आहार हे । 
फिर भी अगर नियम से दूध-घो लिये जायें तो बहुत लाभ हो सकता हें। 

रोग दूर होने पर, और आंव को शिकायत जब किसी तरह न रहे तो, दूध 
के इस्तेमाल से तनदुरुस्ती बनती हेँ। 


गेह मे& ५4 ने 


अगर सफ़ेद चीनी, सफ़ेद मेंदा, सफ़ेद छटो चावल और बिना छिलके को 
दाल का इस्तेमाल छोड़ दियाजाय, घी में पके पकवान और मिठाइयों का 
इस्तेमाल बहुत कम कर दिया जाय, चाय, काफ़ी, कोको, ओवलटीन दिल से 
उतार दिया जाय और साथ ही नाइते में अन्न को चीजें बिलकल न खाई जायें 
तो रोग दूर या बहुत कम हो जायगा। अगर भोजन के परहेज के साथ कसरत 
नियमानुस।र को जाय तो रोग हो ही नहों। 
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डाक्टर हेनरी लिन्डल्हार 
शिकागो ( अमेरिका )-निवासी । इन्होंने ऐलोपेथिक डाक्टर होते हुए भी ओषधि 
का ब्यवहार छोड़ दिया ओर प्राकृतिक चिकित्सा को अपनाया। 
इन्होंने सिद्ध किया कि तीव्र रोग अपना चिकित्सक आप ही है 
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दहन दिनों प्रायः सेकड़े निन्‍्यानवे आदर्मियों का पेट किसी न किसी तरह 
खराब रहता है । ऊपर से देखते में वे भले-चंग मालम होते हें, लेकिन सच्ची 
तनदुरुस्‍्ती इनके पास नहों होती। अगर ये सब तीन दिनों के उपवास ओर 
दोनों समय एनोमा प्रयोग के बंद एक महोने तक [सरफ़ फलया भाजोया 
फल-दूध खाकर रहें और इन दिनों भी दिन में एक बार या जब ज़रूरत मालम 
हो तब एनोमा ले तो शरीर करोब करोब नया साहो जायगा। इसके बाद 
नियमित भोजन और कसरत से चार छः महीनों में ही वे प्रो तरह तनदुरुस्त 
ओर हट्टे-कट्ट हो जायेंगे। इस तरह का सालाना काया-कलप प्रायः सभी २० 
साल से ज्यादा उम्र वालों के लिए फ़ायदेमन्द होगा। 


सभी पहलगओं से देखिये-- 


खाद्य पदार्थ की समस्या को सभी दुष्टिकोणों ( पहलुओं ) से देखना 
चाहिए। कछ ज़रूरो बात नीचे दी जाती हें :-- 


( १ ) खाद्य पदार्थ ऐसा होना चाहिए कि शरीर को बल मिले और साथ 
ही शरोर के विकारों को निकाले। इस दृष्टिकोण से उसके विविध प्रकार 
इस तरह हं-- 


(अ ) तेज्ञों से विकर निकलने वाले पदार्थ --संतरा, नीब्‌ और संतरे के 
रस, सकोइया और उसके रस, अनन्नास और उसके रस की गणना इसमे है । 


(ब ) विकार निकालते वाले पदार्थ--सेब, नाशपाती, अमरूद इस विभाग 
में आते है । कच्ची सब्जियों का सलाद और कई सब्जियां इसी जाति की हूँ। 
(स) विकार निकालने के साथ पुष्ट देने वाले पदार्थ, जसे गाजर, 
गन्ना, अंगूर इत्यादि । 
( द ) पुष्टि देने वाले पदार्थ, जसे रोटी, चावल, आल; फलों में केला 
त्यादि। 


(न ) बहुत पुष्टिकारक पदार्थ, जेसे दाल, मांस, मछली, अंडा, दूध, दही, 
मठा, भाजियों में सेम, लोभिया इत्यादि। 


इस संबंध में यह समझना चाहिए कि जब रोग को दूर करना हे, 
विकारों को निकाल कर शरीर को शुद्ध करना हूं, तब कुछ दिनों तक पहले 
( अ ) जाति के, फिर ( ब ) जाति के, उसके बाद धोरे-धीरे और जाति के 
खाद्य पदार्थों का इस्तेमाल करना चाहिए। तेज़ बीमारी ( तीब्र रोग ) में 


८६ रोगों की अचूक चिकित्सा 


तो तब तक कुछ न खाना चाहिए जब तक कि तकलीफ़ दूर न हो जाय। 
जीर्ण रोग में पुष्टिकारक भोजन खाना मानो विकारों को पुष्ट कर अपनी 
तकलीफ़ को बनाये रखना और बढ़ाना हे । 


(२ ) दूसरा पहल यह है कि एक ही बार के भोजन में कई चोज़ों को 
एक साथ खाना पाचन-क्रया को कठिन करना और विकार के निकलने की 
राह में अड़चन डालना है। इप्तोलिए जीणं रोगों में यह ज्ञोर देना होता हे कि 
उपवास ओर रसाहार के बाद जब फड़ाह(र शरू किया जाय तो एक समय 
एक हो तरह का फल खाया जाय और फिर जब अन्न शरू किया जाय तो एक 
समय एक हो चोज़, जेसे सिर्फ़ रोटी या दलिया खावा जाय। फिर धोरे धोरे 
उसके साथ ओर चीज़ें मिलाई जाये। 


( ३ ) तीसरा पहल यह हे |क भोजन का सिहसिला बदलने में 
जल्दबाज्ञी न करनी चाहिए। अगर कोई तेज्ञ तकलीफ़ हे तो भोजन छोड़ ही 
देना चाहिए, लेकिन जोणं रोगों में धीरे-धोरे भोजन बदलना चाहिए । पहले 
एक हफ़्ता या दस दिन दोनों समय के अन्न के बदले एक समय अन्न और एक या 
दो समय फल या भाजो रहे। फिर अन्न छोड़कर फलों पर ही आ जाना चाहिए। 
इसके बाद एक समय फ 5 और दो तीन बार रस। तब दिन में तीन-चार बार 
सिर्कश रस और सब के अन्त में उपवास। इसो क्रम से अन्न पर वापस भी आना 
च।हिए। हां जीणं रोग में भी अगर रोगी को काफ़ी ताकत हूँ तो एक-ब-एक 
फलाह।र या उपवास शुरू कर सकते हूं। लेकिन ऊपर बताये क्रम से बहुत 
अच्छी सफ़ाई होती हे और बहुत से रोग चले जाते ,ह । 


(४ ) खाद्य पदार्थ के संबंध की मोटो-मोटी बातें ऊपर बताई गईं। फिर 
भी आदमी-आदमोी के शरीर पर हरेक पदार्थ का अलग अलग प्रभाव होता 
है, इसे समझना पड़ेगा। 


(५ ) पांचवां पहल यह हे कि किस पदार्थ में कोन सा विटामीन और 
कौन सा प्राकृतिक लवण मिलता हे ओर उनके अभाव से कोन कोन खराबियां 
होती हें। इस संबंध में कुछ इशारे नीचे दिये जाते हैं । 


पहले में विटामिनों को ही लूगा। विटामीन क्या हे, यह कहता कठित 
है इसके संबंध में इतना ही कह जा सकता हे कि विटामोन स्वास्थ्य के लिए 


ज़रूरी है। अभो तक साधारणतः नोचे दिये विटमिनों का पता चल 
सका रे १७००० पक 


खींच पदार्थ टै3े 

(अ ) बिदामीन एॉ स'धारण तोर से शरीर के बढ़ने और पुष्ट होने के 
लिए ज़रूरो है । आंखों को शक्ति भी इसी से मिलती हे। यह बिटामीन दूध, घी, 
मक्खन, गाजर, टमाटर, लेटिस ( एक पत्तोदार भाजी, जो सलाद में पड़ती ह ) 
ओर अंडे की ज़्र्दी में पाया जाता हे। मांस-मछली में भी इसका कुछ अंश 
रहता हं। 

(ब ) विटानीन बी' नाड़ी संस्थान ( 770"एणाह& 8एछाशा) ) के लिए 
ज़रूरी हु और टमाटर, पालक, गाजर, कच्ची बन्द-गोभी ( करमकल्ला ), 
सेम, मटर, प्याज, चकन्दर, लेटिस, फलों के रस, छिलक सहित स(बृत अनाज 
ओर घी-मक्खन में पाया जाता हैं । 

( स) विदामीन 'सी' दांत, ह्डी और खाल के लिए हिंतकर हैँ। यह 
सभी पत्तीदार ओर हरी भाजियों, दूध, सन्‍तरें, टमाटर, सभी फल, बन्द 
गोभी, प्याज, गाजर और पालक में विशेष रूप से पाया जाता है। आंवले में 
इसकी मात्रा बहुत ज्यादा हे। 


( द ) विटामीन 'डो” बच्चों के सूखा ( सिठआ ) रोग का रोकने वाला, 
अंडे को ज्ञर्दी, मक्खन, दूध, छिलके सहित साबृत अनाज, सभी भाजियां, 
मछली और अंग्र में पाया जाता ह। अगर सूखे में बच्चों को धूप में रखा 
जाय--जितनी ध्‌प सही जा सफे--और अंग्र का थोड़ा-सा रस दूध के बाद या 
पहले या साथ पिलाया जाय तो कुछ ही दिनों में सूखा रोग जाता रहे। 


(न ) विटामीन ई” बन्ध्यापन ( बांभपन ) को रोकता है और तेल, 
अनाज के दानों, सेम, मटर, मसर, पालक, अंडे की ज़र्दो और बादाम, 
मुंगफली में पाया जाता हे । 

अब मुख्य खनिज तत्वों का वर्णन किया जायगा । 


(अ ) कलशियम ( ८४|८ंपरा)--चूना ) के अभाव से हड्डिपां कमज़ोर ओर 
पतली रहती हें; खून में ताकत नहों होती ओर शरीर पुष्ट नहीं होता। शलजम 
के ऊपर का हिस्सा और पत्ते, बादाम, सूखे अंजीर, अंडे की ज्ञर्दों, फूल-गोभी, 
दूध, आटे का चोकर, मसत्‌र, मटर, पालक, नींबू, लेटिस, बंद-गोभी, मूली 
प्याज की पत्ती, शलजम, सनन्‍्तरे और चकोतर में केलशियम मिलता हे । 

(ब) आयरन ( ॥"00--लोहा ) की कमी से खून को कमो, कमजोरी 
और बोमारियों को रोकने की अयोग्यता होती है । यह तत्व अंडे की ज्दों, मसूर, 
सटर, चोकर सहित आटा, बादाम, पालक, खज्र, छहारा, अंजीर, आलू- 


८८ रोगों की अचुक चिकित्सा 


बुखार, किशमिश, मुनक्क, अखरोट, प्याज्ञ की पत्ती, लेटिस और मूली में 
मिलता हें । 


( स) सोडियम ( 50पपा ) को कमो से बदहज्ञमी ओर खून मे लोहे 
की कमी होती है। सोडियम आलू-बुखार। दूध, फूल-गोभी, शलजम, सेब, चुक- 
न्दर, मलो, अंडा, खोरा, ककड़ो, अंजोर, बंद-गोभो, पालक, लंटिस, 
किशमिश, गाजर और प्याज्ञ को पत्तिथों में मिलता हूं । 


( द ) फ़ासफ़ोरसत ( ])08])707"708 ) को कमो से दिमाग की कमज्ञोरी 
और थकावट, नाड़ियों की कमज़ोरो और हा डुयों का पतलापन होता हे। यह 
तत्4 अंडे को ज्ञर्दी, बंदाम, मस्र, बे-छता आटा, जो, मटर, अखरोट, 
बंद-गोभी, फूल-गोभी, खोर।, ककड़ी, लेटिस, सेब, लोकोी, मूली, पालक ओर 
मछली में प॒या जाता है । 


(न) सल्फर ( 5५॥|)|प्ा/--गन्धक ) को कमी से यक्ृत को खराबियां 
होती हूं ओर शरीर में विकार इकट्ट होते हूं। सलल्‍्फ़र शलजम, पालक, गोभी, 
मूलो, प्याज्ञ को पत्तो, शफ़त।लू, अंडा, मूंगफलो, ब-छता आटा, प्याज्ञ और 
सन्तरे में मिलता हू । 


(त ) पोटाशियम ( ]00888 पा ) को कमी से यकृत की खर[बियां, कठ्ज 
तथा फुन्सियां पेदा होतं। हे और ज़्रुम देर से भरता हँ। यह टमाटर, शलजम, 
लेटिस, प्याज, बन्द-गोभी, फूलगोभी, लोभिया ( बोड़ा ), दूध, अनन्नास, आल- 
बुखार।, नीबू, सन्तरे, गफ़ताल, नाशपाती और चकोतरे में पाया जाता है । 


(प) मेगनेशियम ( गाशट्राक्लांपा ) को कम्तो से नाड़ियों की 
खराबी, बेचेनी और खून में खाई को ज्यादा मात्रा होतो है। चोकर, 
बादाम, समूंगफलो, टमाटर, लेटिस, पालक, खजूर, अंजोर, अ।ल्‌-बु खारा, किश- 
मिश, नींबू, सन्‍्तरा चुकन्दर, बन्द-गोभी और सेब में यह पाया जाता हूँ। 


( मे ) ऑयडोन ( 000 ) की कम्ती से गिल्टियों ( 2!४08 ) की 
बोम[रो होतो हुं ओर शरोर में बिक/र इकट्ठ होते हैं। ऑपडीन, गाजर, 
आलू, बन्द-गोभी, नाशपाती, अनन्नास, केला और लेटिस में मिलती है। 


( ज॑ ) क्लोरीन ( ८॥]0/76 ) को कमी से शरीर में बहुत जय[दा मात्रा 
में विकार इकट्ट होते हुं। टमाटर, पालक, दूध, बन्द गोभी, अंडे को सफ़ेदी, 
लेटिस, केला, खजूर, नोंबू, अनश्लास, नारियल और बे-छने आटे में मिलती है। 


खाद्य पदार्थ ८6 


इनके अलावा और भी खनिज तत्व हैं, जेसे सिलिकोन ( 900 ), 
फ्लरोन ( #प0"706 ) इत्यादि, पर मुख्य मर्य ऊपर बताये गये । 

विटामिनों और खनिज तत्वों के संबंध में इन बातों को भी जानना 
चाहए :-- 

निरोग रहने की अवस्था में जो जो चोज़ें खाई जाती हे वे सारी की सारी 
रोग की अवस्था में नहीं खाई जा सकतीं । 


कुछ चोज़ों में इन दो पदार्थों के अलावा और भी कई तत्व हु, जो शरीर के 
लिए हितकर नहीं हे । ज॑से, मांस में बहुत से रोग पेदा करने वाले तत्व हैें। अगर 
मांस खाया ही जाय तो उसे पहले ३२० मिनट तक खोलते पानी में उबाल कर उसका 
सारा विकार-सय रस फेक देना चाहिए, तब उसे पकाना चाहिए। जिस रस को 
डाक्टर या हकीम ताकत को चोज़ बताते हूं वह ताकत तो देता हे पर ताकत के 
साथ म्॒द को मांसपेशियों के अन्दर के सभी ज्ञहरोले पदार्थों को भी शरोर में छोड़ 
देता हें । 

अंडा, अगर खाना हो हो तो, कच्चा या आधा उबला खाना अच्छा हे बनिस्ब॒त 
सख्त उबले या पके हुओं के । 


फल और भाजी अनाज से ज्यादा हितकर हूं, रोज़ के भोजन में इनकी मात्रा 
आधी से ज्यादा होनी चाहिए। 


आग के सम्पर्क से कुछ विटामीन ओर कुछ ह॒द तक खनिज तत्व भी नष्ट हो 
जाते हूं। भाजियों को बहुत हल्की आंच पर पकाना चाहिए और उनसे निकले 
पानी को कभी फेकना न चाहिए। 


भोजन में कुछ कच्ची सब्जी, जिसे अंगरेज्ञों में सलाद' ( &0|४0 ) कहते 
हैं, ज़रूर खाना चाहिए। 

जब शरोर में किसी तत्व की कमी हो तो चुनकर अपनी पाचन-शक््ति के 
अनुसार उन्हों चीज़ों की खाना चाहिए, जिनसे वह कमी प्रो हो जाय। 

कछ लोग कहते हे कि फलाहार में बहुत पेसे लगते हे। उन्हें में सिर्फ़ यही याद 
दिलाना चाहता हूँ कि डाक्टरों को फ़ोस, बेशक मती लेकिन जहरीली दवाओं 
और इन्जेक्शनों में फलाहार से भी ,ज्यादा पेसे लगते हे और फिर भी रोग 
नहों जाता। 


हैवा से फ़ायदा उठाना 


हवा के काम-- 


हवा ही जीवन की सांस हूं । बिना पानी और भोजन के मनुष्य कुछ 
दिनों तक जी सकता है, पर बिना हवा के एक क्षण भी जी नहीं सकता । 


हवा बिना दाम के ही घर बेठे मिलती हे, इसलिए हम उसकी क॒द्र नहीं 
करते । पर वह हमारी तनदुरुस्‍्ती को ठीक रखने ओर बिगड़ी तनदुरुस्‍्ती को 
सधारने के लिए बड़े काम की चीज़ हे । 


हवा सांस के रूप में फेफड़े में जाकर अपनी आक्सीजन से द्ारीर के अन्दर के 
खून को साफ करती हू । यह एक बहुत जरूरी बात हे, जिसे अच्छी तरह समझना 
चाहिए । हम जानते हे कि शरीर को अच्छी हालत में रखने या बीमारी पं दा करने 
का काम खून का ही हे । यह खून दिल से चलकर शरीर के सभी हिस्सों में 
जाता हैँ, वहां उनकी खूराक पहुँचाता हूं और उनके विकारों को अपने साथ 
लेकर फेफड़ों में पहुंचता हे । जब वह दिल से चलता हे तो चमकीले लाल रंग 
का रहता है, पर फेफड़ों में पहुंचते पहुंचते बहुत कछ स्थाह और धमला हो 
जाता है । इसका कारण, जसा कि ऊपर बताया गया, यहो हे कि वह शरीर के 
अंग-प्रत्यंग को उसका आहार और पुष्टि देकर उसके अन्दर के बिकारों को 
अपने साथ ले आता हूं । फेफड़ों में ही उसकी सफ़ाई होती हूँ । सांस के साथ 
आई हुई आक्सीजन से मिलकर वह साफ़ होता हं और अपने अन्दर के बहुत से 
विकारों को वह सांस के साथ बाहर निकाल देता हू । फेफड़ों में साफ़ होकर, 
फिर से अपना असली लाल रंग पाकर ओर आक्सीजन से लूदकर खून दिल में 
आता है और दिल से फिर सार शरीर में भेजा जाता हें । खून के साथ आई 
हुई आक्सीजन शरीर के हर हिस्से के विकारों को जलाती और साफ़ करती हैँ । 
विकारों की राख ( सफ़ाई के बाद उनके बदले हुए रूप ) को लेकर खन फिर 
फेफड़े में आ जाता हे । इससे साफ़ साफ़ मालूम हो जायगा कि खून और खून के 
कारण शरीर को अच्छी हालत में रखने के लिए हवा कितनी ज़रूरी हूँ । 


इतना ही नहीं, हवा हमारो खालों में भी लगकर हमें तनदुरुस्त रखने में 
हमारी मदद करती हूँ । खाल में बहुत छोटे छोटे अनेकों सूराख हैं । खाल 
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भी एक तरह से सांस लेती हैँ । इसी से सारे बदन में हवा का हर रोज़ 
और अक्सर धप का भी लगना बहुत ज़रूरी हें । हवा और धूप से ही प्राण और 
जीवन-शक्ति मिलती है, पर इन दिनों हम अपने शरीर को इस तरह ढक कर 
रखते हूं, उस पर तरह तरह की पोशाकों का इतना सा ढेर लाद देते हूँ कि 


रक्‍त-संचार 


दाया आरिक्ल बायां आरिक्ल 





दांयां वेन्ट्रिक्ल - बायां वेन्ट्रिक्ल 


खून दिल के बायें बे न्ट्रिक्ल से चलकर शरीर के सभी हिस्सों में जाता हूं । 
वहां खराक पहुँचाकर ओर उन हिस्सों से (बकारों को लेकर दायें आरिक्ल में 
पहुँचता हूं । वहां से वह दायें वेन्ट्रिक्ल में जाकर फेफड़ों में भेजा जाता हे । वहां 
आक्सीजन से साफ़ होकर यह बायें आरिक्ल में आता ह. ओर तब बायें बेन्द्रिक्ल 
में आकर दरीर में फिर भेजा जाता हैं । 

[ यह चित्र रकत-संचार ( खून का दौरान ) समझाने के लिए हुँ, यह 
शरीर के उन भागों का सच्चा चित्र नहीं है । ] स 


२ रोगों को अचूक चिकित्सा 


उसे हवा और धूप से कछ भी फ़ायदा नहीं पहुंचता । यह आज़मा कर देखने 
की ही बात है । आप अपने सारे शरीर में घंटे ड ढ़ घंटे हर रोज हवा और 
कभी-क्रभी धूप भी लगने दीजिए । आप देखेंगे कि थोड़े ही दिनों में आप के शरीर 
की हालत पहले से बहुत अच्छी हो जायगी। 


कठिन चमं-रोग के कई रोगियों को लेखक ने उचित भोजन के स/थ-साथ 
हर रोज हवा और धूप में तीन-चार घंटे बिल्कल नंगा रखकर भला-चंगा किया 
है । यह रोगी पहले और तरह के इलाज करके हार चुके थे । क्षय रोग में 
सारे शरीर में हवा और प्रकाश का लगना बहुत लाभदायक होता हे। 


अपने शरीर के प्रति हमारा धर हू कि काफ़ी मात्रा में हम सांस-द्वारा हवा 
अपने अन्दर रें--क्यों कि उसी के साथ विकारों को जलाने और खून को फिर से 
लाल करने के लिए ऑक्सीजन ली जा सकती हे--और साथ ही अपने सारे शरौर 
में हवा रूगने दें । हिन्दुस्तानी रहन-सहन, पोशाक और जीवन-चर्या में हवा 
और धूप से फ़ायदा उठाने के बहुत मौके मिलते थे, पर अंगरेजी सभ्यत( के साथ- 
साथ अब लोग हिन्दुस्तान को भी सर्दियों वाला इंगलेंड समझने लगे हें, ओर गर्मी 
में भी अपने बदन को गदंन से एड़ी तक बुरी तरह ढक लेते हे । इसका परिणाम 
सभी को मालूस हु--. ख़न की कमी के साथ शरीर की कमज़ोरी, मांसपेशियों 
( ॥008:]68 ) की क्षीणता चमड़े की बीमारियां इत्यादि इत्यादि | मामूली 
समझने की बात हे कि जब पेड़-पोदे भी बिना हवा और धूप के नहों बढ़ते ओर 
जब जानवर भी अपने वरीर में हवा और धूप बराबर लगने देते हे तो मनुष्य 
इनसे बचकर क्योंकर तनवुरुत्त और भला-चंगा रह सकता हे। जाड़ों में 
ज्यादा कपड़ों की ज़रूरत जरूर पड़ती है, पर उन दिनों भी दोपहर में या किसी 
न किसी समय हवा और ध्‌प का आनन्द लिया जा सकता है । 


हवा किस तरह ली जा सकती हँ-- 


नाक के द्वारा काफ़ी हवा अन्दर लेने का सबसे अच्छा उपाय खुली जगह या 
मैदान में कसरत करना, खेलना और तेज्ञी से टहलना है । बच्चों, लड़कों और 
नौजवानों के लिए हर रोज्ञ खेलना ज़रूरी है। लड़कों और नौजवानों को खेलने 
के अलाव। हर रोज्ञ पांच-दस मिनट या इससे ,ज्यादा समय के लिए कसरत 
करना भी जरूरी है । चालीस-पेंतालीस साल के लगभग उम्र वालों को, यदि 
वे पहले से कसरत करते और खेलते रहे हें तो, इन आदतों को जारी रखना 
सा. हुए । लेकिन ज्यों क्यों उम्र बढ़ती जाती है, टहुलना सब से अच्छी कसरत का 
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काम देता है । अपनी शक्ति भर तेजी से जितनी दूर बन सके, टहलना एक बहुत 
ही अच्छी कसरत है, जिसे हर कोई बहुत राभ के साथ कर सकता हूं । कहने 
का मतलब यह हे कि खुले में दान में या किसी भी खुली जगह में खेलने, कसरत 
करने या टहलने से खुद-ब-खुद बहुत सी हवा फेफड़े में पहुँचती हे और खून 
की सफ़ाई का काम अच्छी तरह चलता रहता हे। रात में जहां तक हो खले में 
ही सोना चाहिए । अगर कमरे के ही अन्दर सोना पड़े तो खिड़कियां ज़रूर 
खुली हों । 
गहरी सांस लेने की आदत डालनी चाहिए । 


गहरी सांस क्‍या हे-- 


गहरी सांस उसे कहते ह जो खुली जगह में या खुली खिड़की या दरवाज्ञा 
के सामन सीधा खड़े होकर या सीधा बैठकर या पीठ के बल सीधा लेटकर इस तरह 
धीरे धीरे ली जाती है कि पेट और सीने के अन्दर के सभी हिस्से और कल-पुर्ज 
हवा से अच्छी तरह भर जाते हे । गहरी सांस से एक खास फ़ायदा यह हूं 
कि साधारण या जीणं॑ रोग की हालत में जब कि बदन में इतनी ताकत 
नहीं हूं कि खेल खेले जायेया कसरत की जाय तो बैठे-बंठे और लेट-लेटे 
मनृष्य जब कभी गहरी सांस ले-लेकर अपने को जल्द और जरूर अच्छा 
कर सकता हे । जीणं रोगों में, जिनमें खून, मांसपेशियां, रग-रेंशे और 
शरीर के कोष-प्र तिकोष विकार-मय हो जाते हें, गहरी सांस लेने से अन्दर 
के विकारों की सफ़ाई जल्द होती हूं। 


गहरी साँस कंसे ली जा सकती हे-- 


सीधे खड़॒ हो जाओ या सीध बंठो, जिससे पोठ सीधी रहे, या पीठ के 
बल सोधा आराम से लेट जाओ। खड़े होने या बठने में ध्यान रकखो कि 
पीठ सीधी तो रहे लेकिन इतनी न तने कि कष्ट माल्म होने लगे । चेहरे 
को सामने, ज़रा ( बहुत नहीं ) ऊपर को उठा रक्‍खो ओर नथनों को बिना 
सिकोड़े हुए खला रखो। अब धीरे-धीरे नाक से सांस लो। सांस लेने में यह 
ध्यान रखो कि सिर्फ़ सीना ही फ्ले । कुछ लोग पेट में भी हवा भरने की 
सलाह देते हे, पर यह ठीक नहीं हे । सीने को ही ऊपर तक हल्का हल्का 
फ्‌लना और तनना चाहिए। पसलियों का हो फेलना ज़रूरी हे। अब धीरे 
धीरे नाक से हवा को निकालो। शरू श्रू की अवस्था में हवा कौ अन्दर रोक 
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रखना ठीक नहीं है। काफ़ी अभ्यास के बाद हवा रोकी जा सकती हूें। 
जितनी देर में हवा अन्दर ली गई थी उससे दूनी देर में बाहर निकाली 
जानो चाहिए । पहिले यह कठिन होगा पर अभ्यास, से ज़रूर आ जायगा । 
पहले सांस को बाहर फेंक कर सांस लेना शरू करना अच्छा होता हूँ। 

थोड़े अभ्यास के बाद सांस लेने ओर निकालने में इस नियम का पालन 
करना चाहिए--५ सेकंड म॑ सांस लो और १० सेकंड में निकालो। अभ्यास से 
यह होने लगेगा । पहले ७ बार करो, फिर हर हफ्ते ३-३ बार बढ़ा कर २८ 
बार तक करो। मतलब यह हे कि जब इस तरह सांस लेने का अभ्यास 
हो जाय तो पहले हफ्ते में ७ बार (७ बार लेना और ७ बार निकालना ) 
करो, दूसरे हफ़्ते में १० बार, तीसरे में १३ बार--इसी तरह बढ़ाकर 
२८ बार तक ले जाओ। 


गहरी साँस से लाभ-- 

( १ ) काफ़ी हवा शरीर के अन्दर आ जाती है। 

( २) काफ़ो हवा के अन्दर आने से आक्सोजन भी पर्याप्त मात्रा में 
फेफड़ों में पहुंचती हूँ । 

( ३ ) आक्सीजन से खून साफ़ होता रहता हु ओर खन के विकार 
अन्दर ली हुई हवा के साथ मिल कर बाहर निकलने वाली सांस के साथ 
गशरीर के बाहर फेंक दिए जाते हूं। 


(४ ) खून के साथ आक्सीजन शरोर के सब हिस्सों में पहुँच कर 
वहां के विकारों को खून के साथ फेफड़े में आने में सहायक होती हे । 
(५ ) साफ़ खन से शरीर के सभी भाग पुष्ट और तनदुरुस्त रहते ह। 


(६ ) गहरी सांस लने वाले को फोड़े, फन्‍सी, जर्म या साधारणतः 
ओर कोई बीमारी नहीं होती । खान-पान, का ध्यान रखना भी जरूरी 
हैं, क्योंकि उसी से तो खून बनता हे । 


हवा ओर सांस के नियम-- 


( १) हर मोसम में बाहर बरामदे या बिलक्‌ल खुले कमर में रात 
को सोना चाहिए। रात को ही आराम के समय शरीर के अन्दर मरम्मत 
का काम होता रहता है। उस समय काफ़ी हुवा का मिलना बहुत ज़रूरी 
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हैँ । आधा चेत से जेठ के अंत तक और फिर वर्षा ऋतु में भी, जिस दिन पानी न 
बरसे, बल्कि कआर ( आश्विन ) तक, खुले मंदान में सोया जा सकता हूँ । 


(२ ) मंह ढक कर हगिज्ञ न सोना चाहिए। मंह ढक कर सोने से सांस के 
साथ बाहर निकले हुए ज्ञहर और विकार फिर शरीर के अन्दर चले जाते हूं । 

ऊपर के दो नियम बहुत ज्ञरूरी हें। इनके पालन करने से जुकाम- 
सर्दी या खांसी नहीं होती। ओर बीमारियों में भी कमी हो जाती है, क्योंकि 
खन अच्छी हालत में रहता हूँ। 

जयादा ठंड से बचने के लिए ओढ़न के अधिक कपड़े भी इस्तेमाल करने 
हों तो कोई बात नहों, पर खुल स्थान में मुह खोल कर ( लेकिन ज़रूरत 
हो तो सर ढक कर ) सोना जरूरी हूं । गर्मियों में सोते समय कोई भी 
कपड़ा नहीं पहनना चाहिए, जाड़ों में एक हल्का और ढीला कर्त्ताया 
कमीज पहन सकते हे । 


खांसी वालों का रोग इस तरह सोने से जल्द जाता हें। आजकल इस 
संबंध मे उल्टी गंगा बह गई हे / जिससे बहुत नकसान हो रहा हे । 

( ३ ) बुखार, जुकाम और खासी या सभी नए ( तीक्र ) रोगों में रोगियों 
को खुले बरामद॑ या कमर में ही रहना चाहिए। ऐसी अवरथा में रोगी को 
पहले के बनिस्बत दयादा हवा की ज्ञरूरत होती हे, क्‍योंकि हवा प्रकृति की 
दी हुई मुफ़्त दवा हे। अगर हवा ज्ञोर की हो तो रोगी के शरीर को अच्छी 
तरह ढक दो; अगर हवा मामूली हो तो हल्के कपड़े से ढको, बल्कि दिन 
में कुछ देर के लिए सारे शरीर म॑ धीमी हवा लगने भी दो । 


( ४ ) जीर्ण ( पुरान ) रोगों में रोगियों को नियम नम्बर (३) के 
पालन करने के अलावा जब कभी गहरी सांस भी लेनी चाहिए। थकावट न ही, 
इसका ध्यान ज़रूर रहे। 


जीणं रोग की चिकित्सा के समय या व से भी गहरी सांस का अभ्यास आरंभ 
करते समय पहले दो-तीन गहरी सांस सुबह में, दो-तीन दोपहर में और दो-तीन 
सोने से पहले लेना काफ़ी होगा। चार-पांच दिन पर एक एक सांस तीनों वक्‍त 
बढ़ाई जा सकती हे। खाने के बाद तुरन्त ही गहरी सांस न लेनी चाहिए। 

टहलते समय भी गहरी सांस ली जा सकती हे। हर कदम के साथ 
गिनती गिनो और आठ की गिनती तक अपने सीने को हवा से भर लो, 
फिर सोलह गिनते गिनते हवा को धीरे धीरे निकाल दो।। 
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(५ ) कप्तरत करते समय हर दो कसरतों के बीच में दो-तीन बार 
गहरी सांस लेनी चाहिए । 
हैः हैः रंः हैः 
सांस की भौर भी बहुत सी लाभदायक क्रियाएँ हें, पर वे इस किताब 
में नहीं दो जा सकतीं। ऊपर जो लिखा गया है, वह साधारणतः स्वस्थ रहने 
और रोगों को भगाने के लिए काफ़ी हैं। जो कठिन क्रिपाएं हें उन्हें किसी 
योग्य शिक्षक की देख-रेख मे सोखना ओर करना चाहिए। 


पानी को काम में लाना 


पानी की करामात-- 


तनदुरुस्‍्ती को ठीक रखने ओर नय या पुराने रोग को दूर करने के लिए 
पानी एक बहुत ज़रूरी पदाथ्थ है। जल की महिप्ता के ही कारण 'जल-चिकित्सा' 
( पानी का इलाज ) जेंसी एक चिकित्सा-प्रणाली प्रसिद्ध हो गई हँ । लेकिन, 
जैसा कि पहले कहा गया हे, जल-चिकित्सा प्राकृतिक चिकित्सा का सिर्फ़ एक 
अंग हैं । जल के उचित प्रयोग से बहुत फ़ायदा ज्ञरूर होता है, पर यदि उसके 
साथ साथ भोजन, हवा, धूप और उचित कसरत और आराम का खयाल न रखा 
जाय तो जल-चिकित्सा के लाभ में बहुत कमी हो जाती हँ और कछ हालतों 
में नुकतान भी होता हेँ। 


पानी के बहुत से फ़ायद हें, जिनमें से कुछ नीचे दिये जाते हे :-- 


( अ ) पानीशरीर के अन्दर की गर्मा को दूर करता हे, जिससे जलन, स्‌जन 
और दर में पानी के इस्तेमाल से फ़ायदा पहुँचता है । किसी भी फोड़े, फन्सी या 
बुखार को हालत में पानी का इस्तेमाल प्राकृतिक ओर उचित ह॑ , पर बुखार में लोग 
बदन को पानी से धोने से डरते हे; कहते हू कि निमोनिया या त्रिदोष हो जायगा। 
लेकिन संसार भर के प्राकृतिक चिकित्सकों का तजुर्बा है कि पानी के नियम- 
पूर्वक प्रयोग से किसी तरह का नया बुखार भाग जाता हूं ओर पुराना बुखार या 
किसी तरह का पेचीदा रोग भी पीछा छोड़ता है । पानी के ही इस्तेमाल से कितने 
हो ६-७ दिन के बुखारों को, जिन को डाक्टरों ने भियादी या टाइफाइड 
बताया, प्राकृतिक चिकित्सकों ने दो-तीन दिनों मे ही मार भगाया। 


( ब) शरीर के अन्दर के विकारों को घुलाकर उनको फिर से पानी बनाना 
ओर शरीर के बाहर निकाल दे ना--यह काम पानी का ही हे। भोजन के ठीक 
ठीक न पचने से शरीर के अन्दर वायु का प्रकोप रहता हे । यह बाय भाप की तरह 
हैं । सभी जानते हे कि किसी ठंडी सतह को छूने से भाप फिर पानी बन जाती ह। 
बस, दशरोर के अन्दर की भी भाष (वायु) ठंढे पानी के बाहरी इस्तेमाल से पानी 
बन कर पेड़, में चलो आती हे और फिर पेशाब-पा खाने के रास्ते शरीर के बाहर 


निकल जाती हूं । इस विकार-सय भाष को शरीर के बाहर निकाल दे ने के लिए 
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पानी के नियमित प्रयोग से बढ़ कर कोई भी दूसरा सीधा-सादा और ज़रूर ही 
सफल होने वाला उपाय नहों हे । इसी से उन रोगों को भी, जो असाध्य कह 
कर छोड़ दिये जाते हें, प्राकृतिक चिकित्सा जल के प्रयोग से जड़ से उखाड़ 
देती हूँ। 

(स ) पानी से नाड़ी संस्थान (70।'ए0प8 8५80४॥ ) को आराम और 
दक्ति, दोनों ही, मिलते हें। पाठकों को मालम हे कि शरीर के अन्दर नाड़ी संस्थान 
ही राजा का काम करता हे। उसी के हुक्म से भोजन का पाचन, पेट की सफ़ाई, 
नींद का आना इत्यादि सभी ज्ञरूरी काम होते हैं। नाड़ियों की कमजोरी से 
शरीर की कमजोरी होती हे, जिससे शरीर रोगों का शिकार बनता हे, और फिर 
शरीर की कमजोरी से नाड़ियों की कम गोरी बढ़ती हे । नाड़ी संस्थान को ठीक 
अवस्था म॑ रखने के लिए पानी का प्रयोग बहुत जरूरी हे। 

पानी के कुछ साधारण इस्तेमाल हें और कुछ असाधारण । मामली इस्ते- 
मालों में रोज़ रोज़ का नहाना और पानी पीना हे। ग॑ र-माम ली इस्तेमालों में 
तरह तरह की पा ट्टयां और स्नान हे। पहले जल के साधारण प्रयोगों के बारे में 
ज़रूरी बातें बताई जायेंगी। 


पानी का मामूली इस्तेमाल-- 


पानी पीना और नहाना रोज्ञ की मामली बातें हु, इसीलिए इन पर काफ़ी 
ध्यान नहीं दिया जाता। पर इन माम्‌ली बातों को अच्छी तरह जानने और करने 
से तनदुरुस्‍्त रहने और रोगों से छटकारा पाने में बहुत कुछ मदद मिलती है। 
इंस,लए इन बातों के संबंध में नीचे दिये नियम बराबर याद रखिए। 


पानी पीना-- 

(अ) ठंडा पानी ( छान लेने के बाद ) पीना अच्छा हू ले.केन जाड़ों में अगर 
पानी ठंडा हो तो उसे इतना ही गर्म करना चाहिए कि उसकी ठंड मर जाय, ज्यादा 
नहीं। सर्दा-जुकाम या खांसी में इस बात का ध्यान ज़रूर रखना चाहिए। 

अगर सन्देह हो कि पानी अच्छी जगह का नहीं हे या अगर ठीक ठीक माल्‌म 
हो कि पानी विकार-युकत हुँ तो उसे अच्छी तरह उबालने के बाद ठंडा कर और 
तब छान करके पीना चाहिए। 

( ब ) पानी सादा ही पीना चाहिए, ज्ञरूरत पड़ने पर नींबू का रस मिला 
सकते हैं। सोडा, लेमोनेड इत्यादि पीने की प्रथा हानिकर हे। पहले तो इनके 
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पीने से कोई नुकसान नहीं मालूम होता, पर धीरे धीरे यह पाचन-शक्ति और 
नाड़ियों को कमज़ोर कर देते हें। जो बहुत वर्षों तक निरोग जीना चाहता हे वह 
सादा पानी विये। पानी में बरफ़ मिलाना भी ब्रा हे। इससे पाचन-शक्ति नष्ट 
हो जाती हे। अगर बर्फ़ मिलाना ही हो तो चर करके न छोड़ी जाय। एक दो 
सेकंड के लिए पानी में बर्फ़ के टुकड़े को रहने दीजिए और फिर निकाल लीजिए। 


यह सभी को माल्म हूँ कि बर्फ़ के पानी से प्यास नहीं जाती। 


( स ) पानी काफ़ी सात्रा में पीना चाहिए, पर बिना प्यास के नहीं। शरीर 
का बहुत भाग पानी हे, ,खून भी पानी है, इसलिए शरीर को ठीक हालत में 
करने के लिए पानी बहुत ज़रूरी है। पर बिना प्यास के पानी पीना वंसा हो है 
जसा कि बिना भूख के भोजन करना। 


सुबह उठते ही मुंह-आंखें धो और कुल्ला करके एक डेढ़ गिलास पानी धीरे 
धीरे पी जाना बहुत लाभदायक हे। वैसे ही रात को सोने से पहले पानी पीकर 
सोना भी अच्छा है । कब्ज़्ञ की हालत में एक या दो नौंब्‌ का रस मिला लना गुण- 
कारी होता हे । 


( द ) पानी इच्छा भर पीना चाहिए, न॒ज्यादा न कम। कोई निश्चित 
मात्रा नहीं बताई जा सकती। 


( ने ) भोजन के साथ पानी न पीना चाहिए। यह नियम बड़े महत्व का है 
ओर इसके तोड़ने से बहुत सी खराबियां इन दिनों हो रही हे । भोजन के आध घंटे 
पहले और कम से कम दो घंटे बाद पानी पीना अच्छा है । भोजन के समय पानी 
पीने की आदत को रोकने के लिए यह ज्ञरूरी हें कि भोजन में सि्च, मसाले और 
तेल की ज्यादती न हो ओर यह भी कि भोजन अच्छी तरह चबाया जाय। 

( प ) थके रहने की हालत में तुरन्त पानी न पीना चाहिए। 

( फ ) थकावट या किसी प्रकार के बुखार की हालत में आचमन लेना बहुत 
लाभदायक सिद्ध हुआ हे। आचमन का मतलब हँ--दो दो सेकेंड की देर पर ठंडे 
पानी की ( पानी जितना ठंडा हो अच्छा हे, लेकिन बफ़ मत मिलाओ ) १०- 
१२ बूंद चूत लेना। बीस-बाइस बार चूसने के बाद पांच सात मिनट के लिए रुक 
जाना चाहिए, और तब फिर दुहराना चाहिए। बीच बीच में रुक रुक कर चार- 
पांच बार इस तरह करना चाहिए। चाय पीने वाले छोटे चमचे में जितना पानी 
आता हे उसका छठवां भाग एक बार चूसना चाहिए। यह दस-द्भारह बूंदों के 
बराबर होगा। बुखार के शुरू में आचमन ज़रूर लेना चाहिए। कुछ बुखार तो 
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सिर पांच-सात बार के आचमन से ही उतर जायंगे। जोरदार बुखारों में भी इससे 
लाभ होता हे--परेशानी कम हो जाती है । लेकिन आचमन का तरीका ठीक बसा 
ही हो जसा कि ऊपर बताया गया है। 


मामूली नहाना-- 


( अ ) साधारण तनदुरुप्ती वालों को सभी मौसम में ठंडे पानी से ही नहाना 
चाहिए। ठंड पानी से नाड़ी संस्थान जग उठता हैँ । कमजोर आदमी को ऐसे पानी 
से नहाना चाहिए, जिसकी ठंड थोड़ा गर्म पानी मिलाने से मर गई है, लेकिन जो 
गर्म नहों हूं। उसे भी धीरे-धीरे ठंडे पानी की आदत डालनी चाहिए। 


( ब ) भोजन के तुरन्त पहले या बाद नहानता न चाहिए। हल्के भोजन के 
एक घंटे बाद ओर पूरे भोजन के दो-ढाई घंटे बाद नहाना चाहिए। इसी तरह 
नहाने के बाद शरीर में गर्मी आ जाने पर ( कम से कम पन्द्रह सिनट का 
अन्तर देकर ) खाना खाना चाहिए। 


( स ) जब बदन ठंडा रहे तो नहाना न चाहिए। ऐसी हालत में बहुत थोड़ी 
कसरत या तलहथी से मल-घलकर बदन को गर्म कर लेने के बाद नहाना चहिए। 

( द ) नदो में नहाना चाहिए या ऐसे बन्द कमरे में, जहां बिल्कल नंगा हो- 
कर नहा सके। नंगा हुए बिना बदन के सभी हिस्से अच्छी तरह नहीं धोये जा सकते । 

( त ) जहां तक हो सके, सब रे उठने और पाखाने जाकर मुंह हाथ धोने के 
बाद ही नहा लेना चाहिए। आजकल जो ६-१० बजे नहाने के बाद तुरन्त खाकर 
स्कूल, कालेज या दफ़्तर जाने की प्रथा चल गई हे, ठीक नहीं हें। सबेरे ही शौच 
ओर मुंह धोन के बाद हल्की कसरत, उसके बाद ही नहाना, फिर नहाने के 
बाद ध्यान, ईश्वर-चिन्तन या हवन या किसी अच्छी पुस्तक का पढ़ना-- 
शरीर, दिल और दिमाग तीनों के लिए हितकर हूं। 


( थ ) बसी कसरत, खेल-क्द और दौड़-धूप के बाद, जिसमें पसीना अच्छी 
तरह निकल आया हो ओर शरीर में गर्मी हो आई हो, नहाने की आदत डालना 
बहुत अच्छा हूं । इस नहान से पसीना साफ़ हो जाता हे और बदन में ताज्ञगी आती 
है। कमव्ोर आदमियों को पहले इससे कुछ नुक्सान हो सकता है । इसलिए इसका 
पहला अभ्यास यह हू कि कुछ दिनों तक कसरत करने के बाद सिर्फ़ उतनी देर तक 
ठहरा जाय जब तक सांस फूल रही हो, फिर बन्द कमरे में पानी में निचोड़े अंगोछे 
या तौलिए से बदन को दो-तीन बार अच्छी तरह पोंछ ले और तब कपड़े पहनकर 
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बाहर आवे। पन्द्रह-बीस दिन के बाद ही नहाना भी शुरू किया जा सकता हैं। 


कसरत के बाद का नहाना बन्द कमरे में ही ठीक हैं। उसके बाद शरीर को अच्छी 
तरह ढक लेना चाहिए। 


(न ) घबंण स्नान--अगर इस तरह नहाया जाय तो बहुत लाभ हो--खड़ा 
होकर पहले अपनी हथेली से सारे बदन को सिर से पर तक ( पहले उंगलियों से 
सिर, फिर हथेली से चेहरा, आंखों की चारों तरफ़, गाल, कान-नाक की जड़ें, 
ग्दत, बांया हाथ, बांइ टांग, दाहिनी टांग, दाहिना हाथ, पेड़, पेट-छाती, पीठ ) 
अच्छी तरह ओर तेजी से इतना रगड़िए कि बदन लाल हो जाय। जांघ और टांगों 
को रगड़ते समय घुटनों को सीधा ओर तना रखिए। रगड़ते समय हाथ को नीचे 
से ऊपर ले जाइए, जिससे खून दिल की तरफ़ जाय। इससे रीढ़, पेट इत्यादि 
की कसरत हो जायगी। अब नहाइईए। शरीर पर पानी डालते समय एक बार 
फिर उसी क्रम से रगड़िए। इसके बाद थोड़ा तेल लगा लीजिए। फ्रिर नहाइए। 
नहाने के बाद तोलिए से शरीर को अच्छी तरह पोंछ कर कपड़े पहन लीजिए, 
या अगर हाथ से ही मल-रगड़ कर शरीर सूखा दिया जाय तो और अच्छा हो। 


ऐसा नहाना बन्द कमर में ही हो सकता हें, जहां आप नंगे हो सकते ह। 
इस नहाने में नहाना, कसरत, बदन की मालिश, तीनों, मिले हुए हें। उचित 
भोजन के साथ इस तरह के नहाने से एक ही महीने में शरोर कुछ और हो हो 
जाता हू । 


जीर्ण रोग के रोगी, जो इस तरह नहा सकते हूं, इस नहान से बहुत लाभ 
उठाते है । बवासीर, दमा, मामूली गठिया, खाज-खुजली वाले रोगी तो अवश्य 
ही इस सरह नहाकर अपने रोग को जल्दी से दूर कर सकते हें। साधारण 
तनदुरुस्‍्ती में भी इसी तरह नहाना चाहिए। क्छ लोग कहते हूं कि इसमें बहुत 
समय लगता हे, पर तनदुरुत्ती के लिए समय लगाना कौन बुरी बात हे। अभ्यास 
से १० मिनट में यह स्नान खत्म हो जाता हेँ। 


( प ) जिन रोगियों के बदन में हल्का-सा दर्द रहा करता है, जंसा कि कभी 
कभी गठिये की पुरानी हालत में रहता हूं, उन्हें पहल कुछ दिनों तक सर को 
ठंडे पानी में निचोड़ कपड़े से दो-तीन बार अच्छी तरह पोंछ कर या ठंढे पानी से 
धोकर गद॑नद से नीच गर्म पानी से नहाना चाहिए और उसके बाद ही या तो ठंडे 
पानी से नहा लेना चाहिए या ठंड पानी में निचोड़े कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछना चाहिए। आठ-दस दिनों के बाद नम्बर ( न ) वाली क्रिया, जो ऊपर 
बताई गई हे, करनी चाहिए। ह 
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पानी का असाधारण इस्तेमाल--- 


पानी के जो इस्तेमाल नीच दिये जाते हे व॑ हर रोज्ञ के नहीं हूं। ज्ञरूरत 
होने पर इन असाधारण प्रयोगों से बहुत फ़ायदा उठाया जा सकता हैँ। इनको 
अच्छी तरह समझना और सीखता चाहिए । पहले कुछ ज़रूरी बातें समझ 
लीजिए, जिससे आप यह जान सके कि किस अवसर पर ठंडा या गर्म पानी का 
कितनी देर प्रयोग करना चाहिए। 


पानी के ठंडा या गर्म होने का अन्दाज 
बहुत ठंडा पानी--लगभग ३२ से ५० डिग्री फ़न्हाइंट 
ठंडा पानी-- 7 ५०सेद५प / 
मामूली ठंडा पानी-- / ६५ से ८० /! 
नाम के लिए ठंडा पानी--हूगभग ८० से €२ डिग्री फ़नंहाइट 


न ठंडा न गर्म पानी--- ” हर से ६७ ११ 
मामूली गस पानी--+ | €८ से १०० ” 
गम पानी-- ” १०० से श०्४ड ”! ! 
बहुत गर्म पानी--... 7! १०४से ज्यादा ” 


अगर पानी का ताप नापने वाला एक थर्मामीटर पास में हो तो बहुत अच्छा 
हूँ । अगर थर्मामीटर न हो तो अन्दाज्ञ से काम लिया जा सकता हूं। 


जल के प्रयोग से शरीर पर क्या प्रभाव पड़ेगा, यह्‌ इस पर निभंर हू कि जल 
का ताप कितना है, कितनी देर का प्रयोग हे, शरीर के कितने भाग पर प्रधोग 
हुआ, कंता प्रयोग हुआ और रोगी की शारीरिक अवस्था कसी हे। नीचे इस 
विंषय पर और प्रकाश डाला जा रहा हे। 


जल के प्रयोग का शरीर पर जो प्रभाव नीच बताया जा रहा हें वह दूपरी 
क्रिया हूं। हर प्रयोंग की दो प्रतिक्रिपाएँ होती हे--पहली ( थोड़ी देर तक 
टिकने वाली ) और उसके बाद ही दूसरी ( व्यापी और टिकाऊ ) । ठंडे पानी से 
सस्‍्तान करने से पहले ठंड लगती हूँ। यह पहली प्रतिक्रिया हे, जो थोड़ी देर रहती 
हैं। इसके बाद ही बदन में गर्मी छा जाती हे । यह दूसरी प्रतिक्रिया टिकाऊ हे। 
इस दूसरी प्रतिक्रिया पर ही ( खाने-पीनं, जल-प्रयोग, सभी विषयों में ) 
प्राकृतिक चिकित्सा में जोर दिया जाता हु । यह याद रखना चाहिए कि अगर 
पहली प्रतिक्रिया आराम की होती हे तो दूसरी दुखद और अगर पहली दुखद तो 
दूसरी टिकाऊ प्रतिक्रिया सुखद और रोगनाशक होती हे ) 


पीनी को काॉंस से लाता ४०३ 


बहुत थोड़ी देर ( ५ से १५ सेकंड ) के लिए गर्म जल के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर की गर्मो कम करता हे। २. खाल की हरकत को धीमा करता हूँ । 
रे. रक्तचाप ( 0।004 .7688प्रा'.७ ) पर कोई खास प्रभाव नहीं होता। 
४. नाड़ी-पंस्थान को उत्तेजित करता हे। ५. दिल की गति को तेज्ञ करता हूँ 
६. मांसपे शियों को सिकोड़ता हे। ७. खाल के पास वाली ,ख़न की नलियों को 
संकुचित करता हु । ८. कोषों के बनने की क्रिया पर बहुत कम असर डालता 
है। ९. सांस को उत्तजित करता हे। 


काफ़ी देर ( २ से १० मिनट ) के लिए गर्म जल के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर का ताप बढ़ाता हे । २. खाल की हरकत को कम करता है। ३. 
रक्त-चाप को घटाता हैं । ४. नाडियों में थोड़ी शिथिलता ( सस्ती ) लाता हूँ। 
५. हृदय की गति को तेज्ञ ओर कमज़ोर करता हैँ। ६. मांसपेशियों को ढीला 
करता हूँ। ७. खाल के पास की खून की नलियों को फंलाता है । ८. कोषों के 
बनने की क्रिया को उत्तेजित करता हें। €. सांस को तेज और कमज़ोर 
करता हे। 


बहुत थोड़ी देर ( ५ से १५ सेकंड ) के लिए ठंडे पानी के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर का ताप बढ़ाता हे। २. खाल की हरकत को बढ़ाता हे। ३. रक्त- 
चाप को बढ़ाता है । ४. नाड़ी-संस्थान को बल पहुँचाता हूँ । ५. हृदय की गति को 
धीमा और मज़बत करता है। ६. मांसपेशियों को उत्तेजित करता हें। ७. खाल 
के पास के ,खन की नलियों को फंलाता है। ८. कोषों के बनने की क्रिया को 
उत्तेजित करता है। ६. सांस को धीमा और गहरा करता हे। 


काफ़ी देर के लिए ठंडे पानी के प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर का ताप घटाता है। २. खाल की हरकत को कम करता हू। 
३. रक्तचाप को घटाता हे। ४. नाड़ी-संस्थान पर कोई विशेष प्रभाव नहों 
डालता। ५. हृदय की गति को कमज़ोर करता हूँं। ६. मांसपेशियों को सिकोड़ता 
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है। ७. खाल के पास की खून को नलियों को सिकोड़ता हे। ८. कोषों के बनने की 
क्रिया को मंद करता हे। €. सांस को धीमा और कमजोर करता हें। 


इस प्रभाव के विषय को अच्छी तरह समभता चाहिए ओर शुरू से ही 
जलके प्रयोग में ज्यादती न करनी चाहिए। हर क्रिया की प्रतिक्रिया का हो जाना 
भी ज़रूरी हैँ । ठंड के बाद गर्मो आनी चाहिए ओर गर्मो के बाद ठंडक पहुँचानी 
चाहिए और फिर ठंडक के बाद गर्मी । बहुत बुड़ या कमज़ोर रोगियों के लिए 
बहुत गर्म या बहुत ठंड जल का प्रयोग हानिकर होता है। धीरे-धीरे ओर अभ्यास 
डालते हुए पानी की गर्मो या ठंड को बढ़ाना चाहिए। इस विषय को अच्छी तरह 
समभने से चिकित्सा का काम आसान हो जाता हें। 


अब कछ ज़रूरी प्रयोग बताये जाते हं। 


सेंक 


( अ ) दर्द और सूजन में सेंक से बहुत लाभ होता हे, लेकिन सेंक से प्रा 
फ़ायदा उठाने के लिए गम ओर ठंडी सेंक होनी चाहिए। । 

एक बत्तंन में काफ़ी गर्म ओर दूसरे में ठंडा पानी लीजिए। दोनों में फ़लालंन 
या किसी भी मोटे कपड़े के टकड़े डाल दी जिए। अगर ज़रूरत हो तो कपड़ों के दो- 
तीन तह कर लीजिए। पहले गर्म पानी वाले कपड़े को निचोड़ कर १ से ३ मिनट 
तक दर्द के मुकाम पर रखिए ओर इतते में ठं३ पानी वाले कपड़े को निचोड़ 
कर तेयार कीजिए। फिर गम कपड़े को हटाकर ठंडे कपड़े को दर्द वाली जगह पर 
रखिए और इधर गर्म पानी वाल कपड़ को निचोड़ कर ते पार कीजिए। ठंडे कपड़े 
को गम' कपड़े के बनिस्बत कम देर तक रखिए। अगर गर्म कपड़े को २ मिनट 
रखा हूं तो ठंडे कपड़े को आध मिनट के लिए ही रखिए। इस तरह बारी बारी से 
गर्म और ठंडो सेंक १५-२० मिनट के लिए दंनी चाहिए। ठंडी सेंक से खत्म 
कीजिए। सेंक ३ ते समय हवा लगने न देना चाहिए, पर कमरे को बिलकल बन्द 
करने की भी जरूरत नहों। सेंक खत्म होने पर शरीर को थोड़ी देर के लिए 
ढक रखिए। 

गर्म के बाद ठंडी सेक इसलिए दी जाती हु कि दोनों से खन में अच्छी हरकत 
पेदा हो जाय। गर्मो से ,खन खिच आता हे ओर ठंडक से दूर होता हैं। इस तरह 
हरकत आतो हु लेकिन गर्मो कमज्ञोर करती हे, इसलिए थोड़ी ठंडक से ताकत 
भी लाना ज्ञरूरी होता हे । 


पानी को काम में छाता १०५ 


किसी भी दर्द और सूजन में या अकेला दर्द या सूजन में और शरीर के क्षिसी 
अंग पर यह सेंक दी जा सकती है। इस सेंक को, जब जब तकलीफ़ उठे, देना 
चाहिए। अगर तकलीफ बहुत दिन तक चलने वाली हैँ तो दिन और रात में दो 
तीन बार, समय निश्चिचत करके, सेंक देनी चाहिए। 


संक के कपड़े इतने बड़े ओर चौड़े जरूर हों कि दर्द की जगह को और चारों 
तरफ से थोड़ी ओर जगह को अच्छी तरह ढक सके। 


वसा, पुरानी खांसी, निमोनिया और यक्ष्मा में छती ओर पीठ के ऊपर के 
हिस्सों पर इन सेंकों से बहुत आराम मिलता है । जब दर्द ज्यादा हो या रोगी बहुत 
जड़ रहा हो तो दो या तीन गरम सेंक के बाद एक ठंडी सेंक देनी चाहिए। 
अंत में ठंडी ही। 

.खुश्क ( सूखी ) सेंक, जिसमे सिर्फ़ कपड़े या रूई या तलह॒थी से सेंकते हूं, 
बहुत खराब है । गठिया में तो इससे जोड़ सहत पड़ जाते हैं। 

( ब ) बोतलों में गम पानी भर कर ( एक तिहाई हिस्सा खाली रहे ) 
उनके मुंह अच्छी तरह बन्द कर लीजिए और उनको छाती और पेट के दोनों 
तरफ या अगर जरूरत हो तो टांगों के बीच या दोनों तरफ या परों के पास 
रख कर ऊपर से कपड़ा डाल दीजिए। 


कभी कभी कई बोतलें तेयार रखने की ज्रूरत पड़ती ह. और साथ ही चहहे 
पर गर्म पानी भी तेयार रखना पड़ता हे, जिससे कि बोतलें बदली जा सकें। 


बोतल ( पानी से ) इतनी गर्म हो कि बर्दाइत ( सहन ) की जा सके। 
उसको कपड़े से लपेट लेना अच्छा होता हू । ऐसी बोतलें रबर की बनी मिलती हूं 
पर कांच की बोतलें भी काम में लाई जा सकती हू । 


बोतल में गर्म पानी आने से पहल उसे हलके गर्म पानी से धो लेना 
चाहिए, नहों तो एक-ब-एक गर्म पानी से बह टूट जा सकती है। 

पेट के दर्द में भी गर्म पानी की बोतलों से काम लेते हूं, पर खात कर जब 
बदन में कमजोरी से ठंड आने लगती हूँ, जेसा कि हंज् में या शरीर से बहुत 
खून निकलन के बाद हो सकता हे, तो गर्म बोतलों से विशेष लाभ होता हे । 

सेंक से फ़ायदा ज़्रूर होता है, लेकिन अगर गठिया जेसे रोग में ,खून विकार- 
युक्त हो गया हूँ तो सेंक से सिऱ आराम मिलेगा। सच्चा लाभ तो तभी होगा 
जब कि भोजन-सुधार के साथ साथ दूसरे दूसर उपायों से खून साफ़ कर लिया 


जाय। फिर भी आराम पहुँचाने के लिए सेंक से काम ज़रूर लेना चाहिए। 
रो० १४ 


१०६ रोगों की अचुक चिक्षित्सा 


पट्टियाँ 


( अ ) स्थानीय ( मुकामी ) गीली पट्टी ( आद्र वेष्टन ) 


कपड़े की गीली प्टिपों से बहुत हालतों में जादू का सा असर होता है । दर्द या 
सूजन की जगहों पर, किसी अंग के कटने पर ओर ज्ञरुम पर भी, ठंडे पानी में 
निचोड़े साफ़ कपड़े के टकड़े को इस तरह लपेटिए कि वह उस जगह को तीन-चार 
बार अच्छी तरह ढक ले या कपड़े की चार-पांच तह कर चोट की जगह पर उसे 
रखिए और तब ऊपर से एक गर्म ऊनी कपड़े को हल्का कसकर लपेट दीजिए। 
पट्टी की तहें कितनी हों, यहू इस बात पर निर्भर हे कि तकलीफ कसी हे। अगर 
तकलीफ ज्यादा हूँ या किसी अंग के ब्री तरह कट जाने से ,खन जोरों में और 
बहुत बहू रहा हूँ तो पट्टी को काफ़ी मोटा होना चाहिए। इसको लगभग एक घंटे 
तक या जब तक अन्दर की पट्टी गर्म न हो जाय उसी जगह पर रहने दीजिए। 
फिर ठंड गोल कपड़े से उस जगह को पोंछ दीजिए। अगर जख्म हूं या कट गया 
हँ त॑ अच्छी तरह धो दीजिए। 


जब तक तकलीफ दूर न हो एक-एक या दो-दो घंटे का या २५-३० मिनट 
का अन्तर देकर पट्टों को दुहरात जाइए। 


बहुत जगहों में पट्टी लपेटी नहीं जा सकती। वहां पट्टी को सिर्फ़ रख देते हे 
और ऊपर से गम कपड़ रख देते हे या अगर हो सके तो लपेट देते हैं। 

बुखारों में इन गीली पाट्टयों को नाभी ( नाफ़ ) से नीचे तमास पेड़ पर 
रखने से बुखार बढ़ने नहों पाता और रोगी को बहुत आराम मिलता है। बुशारों 
में मिट्टी की पहटटयां भी रखी जाती हूँ। मिट्टी की पद्टियों के बारे में आगे बताया 
जायगा। 


पेड़, पर कपड़े की गीली पट्टी के लिए कपड़े को काफ़ी मोटा होना चाहिए और 
उसकी दो-तीन या तीन-चार तहें कर लेता जरूरी है। ऊपर से गर्म कपड़ा रखना 
या लपेटना न भूलिए, या अगर यह न हो सके तो गदं न से नीचे सारे बदन को 
कम्बल से ढक वीजिए। अगर पेड़, पर या कहों भी गीली पट्टी रखने से पहनने के 
कपड़े भीग जाय॑ तो उन्हें बदल देना चाहिए। कहने की ज्ञरूरत नहीं कि बुखारों में 
अगर शुरू से ही उपवास कराया जाय, एनीमा दिया जाय और पेड़ पर गीली 
पट्टियां रखी जाय॑ तो दो-तीन दिन में ही बुखार जकूर चला जायगा और कोई 
भी उपद्रव न होगा। 


पानी को काम में लान: १०७ 


गीली पट्टिपों के लिए ठंडा पानी काम में लाना चाहिए। पानी जितना ठंडा हो 
अच्छा है, पर बफ़ मिलाकर पानी ठंडा करना ठीक नहीं। गर्मो में, जहां 
ठंडा पानी बिलकूल नहीं मिलता, थोड़ी बरफ़ मिलाकर पानी ठंडा कर सकते हूँ। 


जब किसी आंग में बहुत तेज दर्द हें, और अगर बन सके तो, गर्म और ठंडी सेंक 
देनी चाहिए। तिफ़ गर्म सेंक से भी लाभ होता है। देख लेगा चाहिए कि कंसी 
सेंफ काम करती हैं । अगर सामान जुटे तो गीली प ट्टयों से ही का म लेना चाहिए। 
अगर तकलीफ में जलून की मात्रा ज्यादा हो तो ग॑ ले) पर ट्र॒यों का इस्तेमाल ज्यादा 
अच्छा है । बात यह है कि दोनों के असर करीत्र करीब बराबर हूँ, क्योंकि गीली 
पट्टी पर गरम ऊनती कपड़ा लपेटने से शरीर को गर्म अ(र ठंडी सेंक का लाभ और 
आनंद मिजता हे । 


( ब ) सारे शरीर की गीली पट्ो-- 


एक तख्त ( चौकी ) पर या ज़मीन पर ही चटाई पर या अच्छी तनी खाट पर 
कम्बल फलाइए। उस पर मोटी साफ़ चद्टर ठंड पानी में इस तरह निचोड़ कर 
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सारे शरीर की गीली पट्टी, पहली अवस्था 


कि पानी न तो बिलकल ही निकल जाय और न टपकता हो रहे, फला दीजिए। 
उस पर एक एपा पतला कपड़ा ठंडे पानी में निचोड़ फर फंलाइए जो रोगी के 
बगल से निकल कर पीठ के नीचे से होता हुआ उसके सीन ओर पेट को ढक ले। 
(१)अब् रोगी को नंगा करके (या हल्की भीगी तहमत या भीगा पाजामा पहना 
कर) इन कम्बल और गीले कपड़ों पर इस तरह पीठ के बल लिटा दीजिए कि गद्ंन 
से ऊपर उसका सिर बाहर तिफ छा रहे पर शरोर का और सारा हिस्सा उन कपड़ों 
पर ही रहे। (२) अब जल्दी से पहल छोटे कपड़ को सीने और पेट पर हाथों 
को बाहर छोड़ते हुए लपेट दीजिए ओर हाथों को आराम के साथ बगल में ही रखते 
हुए (३) बड़ी चादर को पहले एक तरफ़ और फिर दूसरी तरफ़्से छाकर छपेटिए। 


१०८ रोगों की अचक चिकित्सा 


यह खयाल रहे कि शरोर का सारा हिस्सा ग़रीले कपड़े के सम्पर्क में आ जाय। 
कपड़े का जो हिस्सा परों के आगे निकला हुआ हू उसे पैरों से मिलाते हुए अच्छी तरह 
तरह मोड़कर परों के ऊपर लाकर रख दीजिए। सारी टांगों को गीले कपड़े के 
सम्पक म अच्छी तरह आना ज़्रूरी हूं। ( ४ ) अब कम्बल को पहले एक तरफ 





सार शरीर की गोली प ट्री, दूसरी अवस्था 


से ओर फिर दूसरी तरफ़ से ऊपर छाकर इस तरह लपेटिए कि गदं न से पेरों तक 
सारा शरीर उसके अन्दर आ -जाय। कम्बल का जो हिस्सा पेरों के आगे निकाला 
हुआ हूं उसे भी मोड़ कर प॑ रों के ऊपर लाकर रखिए और अगर ज़रूरत हो तो वहां 
पर और ऊपर भी दो तीन सेफ्टी पिन लगा दी जिए, जिससे कम्बल खलने न पावे। 
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सारे शरीर की गोली पट्टी, तीसरी अवस्था 


ग्दत के पास भी कम्बल अच्छी तरह लपेटा रहे। नीचे के गीले कपड़ों ओर कम्बल 
को ढीला न रहना चाहिए ओर न इस तरह कसा हो रहना चाहिए कि रोगी को 
तकलीफ मालम हो। इत पृष्ठ के पहले और इस पृष्ठ में दिये चारों चित्रों से 
यह सारी बातें अच्छी तरह समर में आ जायंगी। 


पानी को काम में छाता १०६ 


पहले तो रोगी को ठंड मालूम होगी। छोटे बच्चे रोने जंसा करेंगे। लेकिन 
दो-तोन मिनटों में ही आराम मालूम होने लगता हुँ और कम्बल के कारण शरौर 
में गर्मो फेलने लगती हैं । रोगी को उसी हालत में २० से ३० मिनट तक या और 
ज्यादा देर तक रहने दीजिए। उम्मीद हूँ कि रोगी को पसौना निकलेगा। अगर 
पसीना न भी निकले तो काफ़ी गर्मी मालूम होगी। समय हो जाने पर पट्टी खोल 
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सारे शरीर की गीली पट्टी प्री हो जाने पर 


दीजिए । अगर रोगी पट्टी में ही सो जाय तो उसे सोन दी जिए। नींद खुलने के बाद 
पट्टी खोलिए। पट्टी खोलने पर, अगर रोगी मामूली तौर पर हुं तो, उसे अच्छी 
तरह, लेकिन जल्दी से, सिर से नहलाकर ( डरिए नहों ) कपड़े पहना दीजिए 
और बिस्तर पर लिटा दीजिए। गर्म कपड़े ओढ़ा देने से उसे आराम मालम होगा। 
अगर रोगी सबल नहीं हे तो गीले कपड़े या तौलिए से सिर से लेकर सारे शरीर 
को अच्छी तरह पोंछ दीजिए। बिस्तर पर लेटन के बाद विस्तर और ओड़ने के 
कपड़ों की गर्मो से अगर उसे फिर पसीता निकल तो पसीने को गीले कपड़े से अच्छी 
तरह पोंछ दीजिए। फिर रोगी को आराम से लेटने दीजिए। 


इस पट्टी का इस्तेमाल किसी तरह के तेज बुखार में करते हे। पट्टी देने के 
बाद ही बुखार दो तीन डिग्री कम हो जाता हे और धीरे धीरे घटता हो जाता हूँ। 
( एक बार लेखक फे ही चार साल के एक बच्चे को अल्मोड़े के पास एक पहाड़ी 
गांव में, जहां ठंड बहुत रहतो हे, रात के € बजे १०६ डिग्री का जोरदार बुखार 
हो गया। पट्टी देने के बाद बुखार पहले १०३ डिग्री और फिर १०१ डिग्री तक 
आकर रुक गया। ) अगर बुखार उसी दिन फिर तेज्ञी से बढ़ने लगे तो तीन-चार 
घंटे बाद पट्टी को फिर दुहराइट। डरने की जरूरत नहों हे। अगर बुखार आज 


११० रोगों की अचक चिकित्सा 


बहुत कम हो कर कल फिर बढ़ने लगे तो कल फिर पट्टी दीजिए। तीन-चार दिन 
के लगातार इस्तेमाल से कोई भी बुखार निश्चय जाता रहता हूँ। सेऊड़े पीछे 
५० बुखार तो पहले ही दिन चले जाते हूँ। 


जुकाम के शुरू-श्रू में दो दित इस तरह की पट्टी देना मानो शरीर के विकारों 
को निकाल कर ज॒ क्रम को जल्दी से बिदा करत के लिए जादू करना हू। जुकाम में 
पट्टी इतनी देर तक रहे कि पसीना निकल जाय। बताने की ज़रूरत नहीं कि जब 
तक बुधवार बना रहे या जब तक जुकाम का वेग बिछकल कम न हो जाय उपवास 
करना या रस पीकर रहना जरूरी है। पट्टी में रिपटे रहने के ही समय रोगी को 
गर्म पाती के साथ नॉंब या संतरे का रस देना अच्छा होता हु । 


बचार मं इप तरह सारे शरीर को ठंड कपड़े से लपेटने और फिर नह॒छाने 
से लोग डरेंगे। लेकिन यह तो माम्‌ली बात हु कि बुखार में बदन में आग रूगी रहती 
हैँ । उस हालत मे पानी से ही आराम मिल सकता हूँ। पानी का इस्तेमाल किसी 
भी रूप में हस तरह करना चाहिए कि आग न तो बिलकल बुक जाय ओर न बढ़ने 
ही पाते; धीरे धीर विकारों को जलाते हुए बु्े। 


देखिए, पा टयों से किस तरह फायदा होता हू । पहले तो ठंडे पानी के लगने 
से खाल के पास का खून ठंड के कारण अन्दर भाग जाता हूँ ओर अपनी जगह को 
बिलकल खाली छोड़ जाता है। लेकिन प्रकृति (कदरत ) किसी भी जगह को खाली 
रखना नहों चाहती, कुछ नहों तो हवा से ही भर देती है । इस नियम के मताबिक 
दूसरे ही क्षण शरीर के अन्दर के हिस्सों से ,खन आकर खाल के पास की खाली 
जगहों को भर देता हे । इससे खून में हरकत होती हैँ । आप जानते हुं कि शरीर में 
सारा खेल खून का ही है, और खून में अच्छी तरह हरकत होना जरूरी हे। फिर 
कम्बल से गर्मो पेदा होती है, जितसे रोएं के छेद खुल जाते हें और अन्दर के 
विकार बाहर आ जाते है । साथ ही एक तरह की बिजलो पे द। होती हे, जिससे 
जीवन-शक्षित बढ़ कर रोग को भगा देती है । 


अब यह देखता हूँ कि पट्टी में एक ही कम्बल इस्तेमाल करना चाहिए या 
ज्यादा, एक ही ठंडी चादर हो या ज्यादा। अगर बुखार तेज और ज्यादा हूँ तो 
एक कम्बल काफ़ो है, लेकिन गीली चादरें दो हों। अगर बहुत दिनों तक चलने 
वाले बुखार म॑ बुलार की गर्मो हल्की रहे तो एक गीली चादर और एक कम्बल 
इस्तेमाल करन चाहिए। ( यह बात कम्बल पर भी निरभं र हे। कोई कोई कम्बल 
भारी और ,ज्यादा गर्म होता हें ओर कोई हल्का। ) 
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कभी कभी ऐसी हालत में भी, जब कि रोगी का शरीर ठंडा पड़ गया है, सारे 
दरीर की गीली पट्टी से बहुत लाभ होता हे । इस हालत में एक हल्की गीली चादर 
ओर दो-तीन या चार कम्बलों को इस्तेमाल करना चाहिए। कम्बलों के लपेटने के 
बाद बाहों ओर टांगों के पास गर्म पानी की बोतलें रखकर (ऐसी हालत में बोतलों 
को तोलिए से लपेटने की जरूरत नहीं है ) ऊपर से एक और कम्बल ओढ़ा देना 
चाहिए। इतना खयाल रहे कि जिस रोगो का शरीर ठंडा पड़ गया हे उसे पसीना 
आने की जरूरत नहीं हे। पट्टी खोलने के बाद उसके शरीर को ठंडे पानी के बदले 
सामूछी गर्म पानी में भीगे कपड़े से पोंझता चाहिए। पसीना आने से कमजन्चोरी 
बढ़ेगी। 

गीली पट्टी के चार अपर माम्‌ली तोर पर होते हें। पहला ठंडा, फिर न ठंडा 
न गर्म, तब गर्म और अंत में पसीता निकालने का। रूगभग १५ मिनट तक ठंडा, 
फिर ठंडा न गर्म, २० मिनट के बाद गर्म ओर २५-३० मिनट के बाद पसीना 
निकालने का असर शरू होता हे। यह बात समय के अलावा गीली चादर और 
कम्बलों के नम्बर पर भी निर्भर है । १०३ डिग्री तक के बुखार में पसीना निकालने 
की कोशिश करनी चाहिए, पर १०४, १०५, १०६ डिग्री की हालत में टेम्परचर 
को कम करने पर ही ध्यान रखता चाहिए। अगर बुखार १०४ डिग्री का या उससे 
भी ज्यादा हो तो कम्बल लग टने की ज्ञरूरत नहीं। १० मिनट के बाद पट्टी खोल 
फर शरोर को पोंछ देना चाहिए। 


इस पट्टो को बिल्कुल बन्द जगह में न देना चाहिए। ज्ञोर की हवा नहों, पर 
काफ़ी साफ़ हवा का होना ज़हरो हू। हां, नहलाते या बदन पोंछते समय थोड़ी 
देर के लिए कमरा बन्द कर देना या-बन्द कमरे में रोगी को ले जाकर नहलाना 
चाहिए। 


जैपा कि ऊपर बताया गया हुँ, सभी रोगियों को प ट्वी की हालत में गर्म पानी 
के साथ नोंवू या सन्‍तरे का रस निचोड़ कर या सिफ़ गर्म पानी ( काफ़ी गर्म 
पर इतना कि आसानी से पिया जा सके ) पिछाना अच्छा हैँ। इससे बदन में गर्मी 
आती है और पसीता निकलने की संभावना रहती हे । 


किसी किसी रोगी को आध-आध घंटे तक भी पट्टी में पड़े रहने पर गर्मी 
नहीं मालम होती। ऐसी हालत में भी बोतलों में गर्म पानी भर कर बगूल और दांगों 
के पास रख, ऊपर से एक और कम्बल ओढ़ा देना चाहिए। अगर बोतल न मिल 
सके तो इंट या पत्थर के टुकड़ों को आग में हल्का गरम कर और उन्हें मोटे कपड़ों 
में लपेट कर बोतलों की ही तरह इस्तेमाल करना चाहिए। 


११३ रोगों की अचक चिकित्सा 


लेखक ने इस सारे शरीर की गीली पट्टी को बुखार, जुकाम, चेचक, खारिश 
( खुजली ), कोढ़, दमा ओर निमोनिया की हालतों में बहुत छाभ और सफलता 
के साथ इत्तेमाल किया हूँ। दमा में सिर्फ़ पीठ, सीन और पेट को हर रोज ढकना 
चाहिए।ओर बीव बीब में दो तीन दिन के बाद सारे शरीर को। खाल के कठिन 
रोग में १५-२० दिनों तक वह पट्टी हर रोश्व दी जाय। यक्षमा में इस पट्टी का प्रयोग 
दारू से ही करना चाहिए। 


नोट--( १ ) पट्टी में इस्तेमाल किय हुए कपड़े को दूसरी बार तब तक इस्ते- 
माल न करना चाहिए जब तक कि वह अच्छी तरह धोया जाकर धूप में न सुखा 
लिया जाय; ( २ ) पानी ताजा और मामली ढंडा हो । 


(स) रीढ़ की गीली पट्टी--तरू्त पर या ज्ञमीव पर ही चटाई या 
कम्बल के लाकर ( खाट पर नहीं ) पहले एक त($क५१। लिरहाने रखिए। फिर इस 
तकिये से समकोण बनाती हुई कपड़े की एक एंसी गीली पट्टी रखिए, जो कम से 
कम आध या एक चौथाई इंच मोटी, एक फ़्ट चौड़ी और दो फ़ुट लम्बी हो। फिर 
उस पर इस तरह आराम के साथ लेट जाइए कि गदंन के नीचे से रीढ़ का सारा 
हिस्सा गीली पट्टी पर अच्छी तरह पड़े। अगर तकिया के ऊंचा रहने से गर्दन के 
ठीक नीच का हिस्‍सा गीली पट्टी से कछ ऊपर रह जाय तो उस जगह पढ्टी के 
नीच एक एक अखबार का गोला लपेट कर या किसी दूतरो चीज को रख दीजिए, 
जिससे गीली पट्टी ऊपर उठकर शरीर के उस हिस्से के सम्पर्क में आ जाय। साथ 
ही एक पतला लेकित पानी में (निगोया ओर अच्छी तरह निचोड़ा कपड़ा तेयार 
रखिए। पट्टी पर लंट जाने के बाद इस कपड़े को सीने ओर पेट पर अच्छी तरह 
फैला दीजिए। इसके बाद आराम के लिए ओर अन्दर गर्मो बनाये रखने के लिए 
ऊपर से एक हल्की गर्म चादर या दो कम्बल ओढ़ लीजिए। चेहरा खुला रहे। वो- 
तीन मिनट के बाद ही आराम मालम होने लगेगा। पांच-छ: मिनटों में सिर, आंख 
कान, नाक, मंह में ठंडक मालम होगी और सो जाने की इच्छा सी होगी। अगर 
पहुल या दूसरे दिन नींद न भी लगे तो तीप्वरे चोथे दिन से भपकी ज्ञरूर आ जाया 
करेगी। इस पट्टी पर की नींद ज्यादा से ज्यादा एक घंटे तक रहती हे। नींद खुल 
जाने पर, या अगर पहले दिन नींद न लगी तो १५-२० भिनट के बाद, उठकर 
पहले सिर को ठंड पानी से धोकर अच्छं; तरह पोंछ छलीजिए। फिर गीले कपड़े 
से सार शरीर फो अच्छी तरह पोंछ कर कपड़े पहन लीजिए। 


किसी ताफ्‌ खुली जगह पर या कमरे में जहां अच्छी हवा भाती हो, इस पट्टी 
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फो लेना चाहिए, लेकिन गर्मियों में बन्द और अंधेरे कमरे में ही जहां पंसा चलता 
हो, इसे लेना लोग पसन्द करेगे । 


इस पट्टी से भी जादू का सा असर होता हैँ । आप जानते हैँ कि रीढ़ के अन्दर 
नाड़ी-संस्थान ( 70'५/0प8 898/थ॥ ) की असल शाखा हूँ और नाड़ी-संस्थान 
के ठीक रहने से ही शरीर की सब क्रियाएं होती हूँं। बे-ढंगा खाने-पीने और रहने 
से उसमें गर्मी आ जाती है, जिससे बहुत सी खूराबियां पंदा होती हैं। इस गर्मी को 
दूर कर रीढ़ को मज़बूत करने के लिए रीढ़ पर यह गीली पट्टी बहुत अच्छी हैँ । 
एक आदमी को, जिसे ३० वर्षों से अपच और कब्ज़ की शिकायत रहती थी, पट्टी 
के हर रोज्ञ बाद साफ़ पाखाना होने लगा और कछ ही दिनों में भूख खुल कर लगने 
लगी। कहने की ज़रूरत नहीं कि वह खाने-पीने के नियमों का भी पालन करता था। 
जिन्हें नाड़ी-संबंधी कमजोरी है, नींद बिलकल नहीं या अच्छी नहीं आती, सिर में 
खप्त सा रहता हे और यों भी जो तनदुरुस्‍्ती को अच्छा रखना चाहते हूँ, उनके 
लिए रीढ़ की पट्टी बहुत लाभदायक हूँ। गदं न-तोड़ बुखार ( ८८९ए/'०-#अंप्रतनो 
]07|7 009 ) में इससे बहुत लाभ होता हूँ। 


यों तो यह पट्टी जभी जरूरत मालम हो तभी ली जा सकती हू, लेकिन 
मामूली तौर से तनदुरुस्ती को ठीक रखने ओर बढ़ाने के लिए दोपहर के खाने के 
एक घंटे बाद इसको लेना बहुत अच्छा हे । गर्मी के दिनों में, जब कि स्कल-कालेज 
या दफ्त्र सबह में ही होते हे या बन्द हो जाते हु और सभी लोग दोपहर में सोना 
पसन्द करते हे, यों ही न लेट कर इस पट्टी पर लेटना बहुत लाभदायक होगा। 


पट्टी के लिए पानी काफ़ी ठंडा हो। थोड़ी सी बफ़ का इस्तेमाल तभी किया 
जाय जब कि ठंडा पानी न मिलता हो। इस हालत में भी अगर घड़े में पहल से 
रखा ठ डा पानी हो तो वह सब से अच्छा है । कमज्ञोरों के लिए या ठंड पानी से 
डरन वालों के लिए या गर्दनतोड़ बुखार में एक दो बार पहले ऐसे पानी में जो न 
ठंडा हो न गर्म, पट्टी को भिगोना और निचोड़ना चाहिए। गदंनतोड़ बुखार में, 
दिन रात में, दो-दो या तीन-तीव घंटों का अन्तर देकर वह पट्टी तीन-चार बार दी 
जा सकती हे। 


इस रीढ़ की पट्टी के बदले उपस्थ-स्तान ( मेहन नहान ) लिया जा सकता 
है । क्रिीसी किसी के लिए पट्टी अच्छी होती हे और किसी किसी के लिए 'उपस्थ 
स्‍तान!। उपस्थ-स्नान' के बारे में आगे :ताया जायगा। उपस्थ-स्नान के बदले 
पट्टी ली जा सकती हे। 
शो० ?७ 


११४ रोगी कौं अचंक चिकित्सों 


विशेष स्नान या ख़ास ख़ास नहान॑ 


प्राकृतिक चिह्लिंत्सा में कई तरह के स्तान या नहान का प्रयोग हेँ। इनमें से 
कंछ जरूरी नहान नीच बताये जाते हें :-- 


कटि-स्तान ( कमर-नहान )*-- 





यह्‌ लई क्‌न का फ्रिकशन हिप-बाथ ( [74८0॥॥ 4॥])-/0]) ) हे । 


तस्वीर में दिये हुए टब की तरह एक अच्छा सा टब चाहिए। ऐसा टब इलाहा- 
बाद के बाज्ञार में कोतवाली के पास पहले ढाई-तीन रुपये में मिलता था। दूसरी 
जगह भी मिलता होगा या बनवाया जा सकता है। किसी धातु या लकड़ी का 
यह टब हो सकता हूँ, पर माम॒ली तोर से लोहे की चर का टब अच्छा हे। दिहातों 
में सिट्टी के नांद ( नाद ) से ही काम निकालते हूं, क्योंकि इस नहान में जुरूरी 
बात यह हे कि नाभी से लेकर जांघ से कुछ आगे तक का बदन का सारा हिस्सा 
पानी के अम्दर रहे। पेट का कुछ हिस्सा भी अगर पानी में रहे तो कछ हर्ज नहीं 
लेकिन सीना, जिसके अन्दर बाई तरफ़ दिल ओर उसके पास हो दाहिनी तरफ़ 
फेफड़े हें, और गदत-सिर को पानी से ऊपर रहना चाहिए। इसी तरह घुटनों के 
ऊपर का क॒छ हिस्सा, घुटनों ओर सारी टांगों को पानी के बाहर रहना चाहिए। 
पीठ की तरफ़ अगर पानी कुछ ऊँचा भी पहुंच जाय तो हर्ज नहीं। तस्वीर 
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* पहल इसका नाम पेड़ नहान था । 
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में दिखाय गये की तरह बिलकल नंगा होकर टब में आराम से बठना चाहिए। 
पैरों के आराम के लिए, अगर ज्ञरूरी हो तो एक तिपाई या लकड़ी की ऊँची 
पटरी या इंट को काम में लाना चाहिए। 


पहले से ही एक मोटे चिकने कपड़े के टकड़ या तौलिये को तहकर और रूपेट 
करके एक गोला सा बना लेते हैँ। उसी से पूरे रेड को एक तरफ़ और ऊपर से नीचे 
लगातार रगड़ना चाहिए। रगड़ इतने ज्ञोर की न हो कि तकलीफ़ मालूम होने लगे 
ओर न इतनी हल्की ही हो कि कुछ भी ज्ञोर त मालूम हो। शुरू शुरू में इस नहान 
को ५ से ७ मिनट तक ही लेते है, फिर हर दो-तीन दिनों के बाद एक-एक या दो- 
दो मिनट बढ़ाते रहता चाहिए। पन्द्रह मिनट तक पहुँच कर कम से कम सात 
दिन आगे न बढ़ना चाहिए। इसके बाद फिर समय को धीर धीरे बढ़ाना चाहिए। 
ज्यादा से ज्यादा आध घंटे का समय काफ़ी है । जसा कि ऊपर बताया गया हुँ, समय 
को धीरे धीरे बढ़ाना चाहिए। जल्दबाजी करना ठीक नहों। गर्मो के दिनों में या 
अगर रोगी सबल हूँ तो, पहले दिन से ही १० मिनट का नहान शुरू कर सकते हूं । 


मामली तौर पर तनदुरुस्‍्ती ठीक रखने को गरज्ञ से एक माम्‌ली तनदुरुस्त 
आदमी के लिए सबेरे या शाम को एक ब।र २० मिनट का कमर-नहान काफ़ी 
होगा। 


शुरू बुखार को हालत में दो-तीन दिन सुबह शाम ७-७ मिनट का ( गरमी 
में १०-१० मिनट तक का ) नहान ( अगर रोगी कमज्ञोर हुआ तो ५ मिनट का 
ही ) लेना चाहिए। बुखार छूट जाने के बाद भी ५-७ दिन तक उसे जारी रखना 
चाहिए। अगर ब॒खार में परेशानी बढ़ने लगे तो पहले दिन से ही तीन नहान 
दिन भर में दे सकते हं। कमज्ञोर रोगियों को भी ज्यादा तेज बुखार को हालत 
म दो तीन घंटे का अन्तर देकर तीन तीन मिनट का नहान देते हे। तेज्ञ बखार की 
हालत में दिन में छः छः: बार तक नहान दिये जा सकते हू । 


पानी के अन्दर पेड़ का मलना कोई खतरनाक बात नहों है, लेकिम 
बदन में ठंड पहुंच जाने के बाद फिर से गर्मी का आ जाना ज्ञरूरी हें। इस- 
लिए नहान के बाद ही बदन को अच्छी तरह पोंछकर कमज्ञोर रोगियों को 
बिस्तर पर लिटा देते हें और ऊपर से काफ़ी गरम कपड़े डालते हें। इस 
तरह गरम कपड़ा ओढ़ कर लेटे रहना आध घंटे के लिए काफ़ी होगा। जिनके 
बदन में गर्मो जल्द नहीं आती उनके पेड़ पर फुलालन या किसी भी ऊनी 
कपड़े को लपेट कर ऊपर से रजाई या कम्बल डाल वेना चाहिए। जो जुयावा 


११६ रोगों को अचक चिकित्सा 


कमजोर नहीं हे उसे गर्म कपड़े पहन या ओढ़कर जितनी तेज़ी से बन सके हह- 
लना चाहिए। जो कसरत कर सकता है उसे या तो बिलक्‌ल नंगा या हल्के कपड़े 
पहनकर अपनी ताकत भर कसरत करनी चाहिए। गर्मा के दिनों में गरम कपड़े 
पहनने की जरूरत नहीं हे। इस नहान के बाद बदन पर पसीना का आना बहुत 

अच्छा सपभा जाता हू, लेकिन कमज्ञोर रोगियों को ऐसी कोई भी हरकत न 





माता बच्चे को कमर-नहान दे रही हूं 


करनी चाहिए, जिससे थकान हो। उनके लिए इतना ही काफ़ी हुँ कि बदन 
में गर्मी छा जाय। किसी भी हालत में पसीने के लिए चिता न करनी 
नाहिए। 

मामूली तौर पर जोणं रोगों को, खास कर अपच के किसी 
प्रकार को, दूर करने के लिए सबेरे और शाम दोनों ही समय 
फमर-नहान अच्छा रहता हैे। नहान के बाद एक समय हदक्ति भर 
फसरत और दूसरे सयम टहलना अच्छा होता है। दोनों बार सिर्फ़ 
टहलना भी अच्छा हे । 

इस नहान को ऐसे बन्द कमरे में, जहां थोड़ी सी साफ़ हुवा भी 
मिलती हो, केना चाहिए। 


पाती फो काम में छाना ११७ 


अब सवाल यह है कि पानी कितना ठंडा हो। जितनी भी ठंड 
आसानी से सही जा सके ठीक हे। जणष्डों में कमज़ोर रोगियों के लिए 
ठंडे पानी में बहुत थोड़ा गरम पानों मिलाकर ठंड को मार देते हे। उसे 
गरम न करना चाहिए। साधारण हालत में पहले नल या कएं के ताज्ञे पानी 
से काम लेना चाहिए। फिर धीरे धीरे ज्यादा ठंडा पत्नी इस्तेमाल करना 
चाहिए। गर्मियों में या वेसे भी घड़ों में पहले से पानी भर कर और घड़ों 
को रेत पर रख कर पानी को तंयार करना ज़्रुरी होता हे। जब 
किसी भी तरह ठंडा पानी न मिले तो थोड़ी सी बर्फ़ सिला कर पानी को 
ठंडा कर लेते हें। ज्यादा बफ़ मिलाने से पानी जल्द गरम हो जाता हूं 
ओर गरम पानी से तो अपना काम निकल ही नहों सकता। यहां तो कमर 
के पास के नाड़ी-जालू को ठंडा और उत्तेजित करना और बदन के अन्दर 
की दाह को, जो कि ज्यादातर पेड़ में ही रहती हैँ, शान्‍न्त करना 
हुं --इसलिए पानी जितना ठंडा हो अच्छा हूँ। 


अगर पानी ठंडा नहों हे तो उससे कहाभ न होगा। हां, कमज्ञोर 
रोगियों को अभ्यास डालने के लिए शरू -शरू में कम ठंडा पानी ही 
ठीक होता हे। मोटे, चर्बादार पेड़, बाले आदमी के लिए काफ़ी 
ठंखा पानी चाहिए। 


जाड़ों मे भी अगर कमरे के अन्दर एक या दो बिल्कुर 
जलते कोयलों की ( जिसमें धआं न हो) अंगीठी टब के पास रख 
लो जायें तो ठंड पानी से आराम मिलता हे। अगर अंगीठी न मिले तो 
ऊपर से एक कम्बल इस तरह डाला जा सकता हे कि वह पीठ 
की तरफ से आकर बीच में ऊपर को उठता हुआ पर के नीचे दबा 
रहे। यह इस तरह किया जाता हू :--टब के पीछे एक कर्सी रखिए। उस 
कर्सो परइंट के सहारे कम्बल का एक सिरा दबा कर कम्बल को सिर 
के ऊपर से पर की तरफ़ ले जाइए और उसके दूसरे सिरे को यातो 
पेरों के नोचं दबा दीजिए या उधर भी एक दूसरी कर्सी रख कर 
ईंट के सहारे कम्बल को ठीक ठीक रख दीजिए। इसी हालत में कमज्ञोर 
रोगियों को कमर-नहान लेना चाहिए। 

किसी किसी कमजोर रोगी के पर ठंडे रहते हुं। इनके लिए 
गरस मोजे पहन कर या पेर पर गरम कपड़े डाल कर कमर-नहान ठीक 
होगा। बहुत कमज़ोर रोगियों के लिए और मंलेरिया बुखार में 


१९१८ रोगों की अचक जिकित्सा 


अच्छा होगा कि साथ ही परों का गरसम-नहान! (आगे देखो) भी 
दिया जाय। जैसा कि ऊपर बताया गया हे, सीना न भीगे। 
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कमर-नहान म॑ बदन को ढकना 


इस नहान को सभी इलाज के शूरू में कछ दिनों तक लेना चाहिए। 
बुखार फे शुरू मं अगर यह नहान लिया जाय तो दो-तीन नहान के, या 
कभी कभी तो पहले हो नहान के, बाद बखार भाग जाता हे। जितने 
भी बुखार होते हू शुरू-शरू में मामूली होते हें। आगे चल कर वे 
या तो टाइफायड ( मियादी ) या निमोनिया वारूे या चेचक के या 
ग्दनतोड़ बुखार या ओर किसी बीमारी का रूप धारण करते हु। 
अगर शरू में ही कमर-नहान या सार शरोर की गीली पट्टो से काम 
लिया जाय तो कोई भी उपद्रव न हो। हां, मेलेरिया में कछ और 
उपचार की आवश्यकता होती हें। वह आगे बताया जायगा। 


यह पुछा जा सकता हे कि बुखार में कब कमर-नहान और कब सारे 
बदन की गीली पढद्टी लेनी चाहिए।इसके लिए कोई खास नियम नहीं हूँ । 
हां, अगर सार॑ बदन में बहुत जलन हो, जेंसी कि ल लगने पर या चेचक 
निकलने के पहले वाले बुखार में होती हे, तो गीली पट्टी से बहुत आराम 
मिलता है। जब सारे शरीर की सतह पर असर डालने की ज़रूरत हो तो 
सारे शरीर की गीली पट्टी ही अच्छी होती हें। अगर टब न मिल सके 
तो हर हालत में गीली पट्टी ही ठीक होगी। अगर बुलार बहुत तेज्ञ हो 


पानी को काम में लाना ११९ 


और बदन में जलन हो, जेसी कि चेचक के बखार में होती हे, तों ४-५ घंटों 
का अन्तर देकर दोनों लेना चाहिए। बात यह हुं कि उपवास के साथ 
साथ कोई भी क्रिया कर ली जाय या सिर्फ़ एनीमा ही ले कर पट साफ 
कर लिया जाय तो नई बीमारी की कमर दट जाती हे और आगे कुछ भी 
खतरा नहीं होता। खतरा या गड़बड़ी तो तभी होती हे जब कि गरम दवाए 
झोंकी जाती हे और दवाओं की गर्मी को ज्ञाग्त करने के लिए दूध या 
साबूदाना या और कुछ खिलाया-पिलाया जाता है । 


किसी भी पुराने रोग में, उचित आहार ( चोकरदार आटे की 
मामली रोटी या बे-छटे चावल का भात ओर लोकी, परबल, नेनुआ या 
तरोई की सादी पकी तरकारी या सिरफ़ फल या सिर्फ़ भाजी-तरकारी, शक्ति 
के अनुसार ) के साथ पहले एक महीने तक सुबह-शाम कसर-नहान लेना 
चाहएं। संकड़ पीछे ५० पुराने रोग तो इसी से जाते रहेंगे, लेकिन कुछ 
पुराने रोग बहुत हठी होते हें। उनको दूर करने के लिए और और नहान और 
क्रियाएँ ज़रूरी होती हें। इनमें एक नहान उपस्थ-स्नान' ( पहले संस्करणों 
का 'मिहन नहान' ) हे, जो अभी आगे बताया जायगा। 

कमर-नहान से कमर के पास का नाड़ो-जाल, जो शरीर को ठीक 
हालत में रखता हे, जाग उठता है, और पंड्‌ के अन्दर के ज्ञरूरी कल-पुद्ें 
ठीक होते हं। पेड़, के अन्दर छोटी आंत और बड़ी आंत हूँ। छोटी आंत पच्चे 
भोजन से रस खींचती हे और बड़ी आंत भोजन के बचे बेकार चीज्ञों ( विकार 
या मल ) को पाखाने के रूप में बाहर निकालती हूं। इन दोनों का काम 
ठीक होना चाहिए। खासकर अगर बड़ी आंत के रास्ते शरीर के अन्दर का 
विकार बाहर न निकल जाय तो अनेक गड़बड़ी पंदा होती हूं। पेशाब 
निकलने वाले कल-पुज्ञों को भी पेड़ से सरोकार हूँ । बकायदा रहन-सहन 
और खान-पान से पाखान.-पेशाब ठीक ठीक नहों होता, जिससे पेड़ के अन्दर 
विकार और गर्मी जमा रहती हे। ।/फर यहाँ से विकार दूसरे दूसरे रूपों 
में फेल कर शरीर के वूसरे हिस्सों में जा बसते हे, जिससे तरह तरह की 
बीमारियां होती हैँ ।इसलिए कमर-नहान से सिरफ़ पेड़ की ही गर्साी नहीं 
सारे शरीर की गर्मी दूर होती हूँ । बुखार में सब से ज्यादा गरम शरोर का 
यही हिस्सा रहता हैँ । इस हिस्से में बह्ुत ज्यादा गर्मोा रहने से कभी-कभी 
और हिस्सों में ठंडक छा जाती है और इसी हालत को जाड़ा-बुखार 
कहते हें। फमर-नहान लेने का मतलब यह हे कि गर्मी की जड़ को ही 


१२० रोगों की अचक चिकित्सों 


ठंडा किया जाय, और इस नहान से, जसा कि ऊपर बताया गया है, और 
हिस्सों से भी विकार खिच कर पेड़ में वापस आ जाता हे और पेश्ञाब के 
रूप में बाहर निकल जाता हूं। 


लेकिन कमर-नहान से असल राभ फूुछ ओर होता हे । कमर के पास 
नाड़ियों के गुच्छे रहते हें। वे सब ठंडे और सजीव हो जाते हूँ, और इसका 
प्रभाव सारे शरीर पर पड़ता है। असल में यहु कमर का ही नहान ( ।0[0 0४) ) 
हूँ पर लाभ कमर और पेड़ दोनों को होता हूँ । 


कमर-मह(न॒या किसी भी नहून के साथ भोजन का परहेज जरूरी 
हैं। लोग पूछेंगे कि ऐसा क्‍यों हू। परहेज्ञ इसलिए चाहिए कि विकारों के 
लिकलते समय ऐसा न हो कि बाहर से नए विकार आते रहें। 

चिकित्सा के दिनों में वायुविकार बढ़ाने वाली चीज़ों कोभ न खाना 
चाहिए। अन्न में दाल, भाजियों में अरबी ( धुदयां, पेक्ची ), बंडा ( कंदा ), 
लोभिया ( बोड़ा ), सेम। दूधों में भंस का दूध इत्यादि चीज्ञें वायुकारक हैं। 
अगर शरीर में बाय बनती रहेगी तो और उपचारों से सच्चा लाभ न होगा। 
चिकत्सा के समय सभी तरह शरीर को सम्हालना होता हे। 


बहुत पुराने रोगों में बहुत दिनों तक कमर-नहान या और नहानों की 
जरूरत पड़ती हे । ऐसी हालत में एक डेढ़ ऐसी हालत में एक डेढ़ महीना नहान ले कर आठ-दस दिन 
के लिए छोड़ देते हे, फिर एक डेढ़ महीने तक नहान जारी रखते हूँ। पुराने 
रोगों में, खुसकर' जो आठ-दस या २५-३० साल का पुराना हे, उसमें कई 
महीने के इलाज से पूरा फ़ायदा होता हे। इसलिए ऐसी हालत में धीरज 
के साथ इलाज करते जाना चाहिए। जब इलाज को बहुत दिनों तक जारी 
रखता हो तो सबह-शाम चोकरदार आटे की रोटी या दिन में बे-छटे 
चावलों का भात और सादी पकी भाजी खानी चाहिए। इससे भी अच्छा 
होगा एक समय रोटी-भाजी खाना और दूसरे समय फल या फल और दूध । 


बहुत दिनों तक चलने वाले कमर-नहान में किसी किसी को दो-तीन 
विनों के बाद से ही बहुत मात्रा में पेशाब और पाखाता होने लग जाते हूं। 
किसी किसी को पेशाब ज्यादा आता हूं लेकिन पहले कुछ दिनों के लिए 
कब्ज बना रहता हु। ऐसी हालत में नहान के पहले या बाद एनीमा से हर 
रोज पेट साफ़ कर लेना चाहिए। एनीमा और नहान में मामली तौर से 
एक छंठे का अंतर रहे; कमज़ोरों को दो घंटे का अंतर देना चाहिए। लेकिन 


पानी को काम में लाना १२६ 


किसी किसी हालत में, जेसे पेट के सख्त दर्द में, पहले गरम एनीमा और उसके 
तुरन्त बाद ही कमर-तहान लिया जा सकता हूं । किसी किसी के मुंह का स्वाद 
फीका हो जाता है । ऐसे रोगी को भी तब तक हर रोज एनीमा लेना चाहिए, 
जब तक स्वाद ठीक न हो जाय । किसी किसी का कोई दबा हुआ पुराना रोग 
फिर से उभड़ जाता हूं। इस हालत में घबराना न चाहिए, क्योंकि प्राकृतिक 
चिकित्सा से सभी खराबियां जड़ से दूर हो जाती हें। रोगों के उभाड़ के 
बारे म॑ आगे बताया जायगा। 


( ब ) उपस्थ-स्तान-- 


यह लुई कून का फ्रिक्शन सिज्ञ-बाथ ( 7000 हां2 एशग ) हूँ। 
( इसे पहले मेहन-नहान' कहते थे )। पहले बतलाए टब में या किसी भी टब 
में एक तिपाई रख दी जाती है । टब में इतना पानी भरा जाताह कि वह 
तिपाई पर चारों ओर से टकराता रहे लेकिन बंठने की जगह गीली न हो । 
नहान वाला पेरों को टब के बाहर निकाल कर उसी तिपाई पर बंठ जाय 
और फिर एक मसोट या मुलायम कपड़े को पानी में भिगो भिगो कर लगातार 
जननेन्द्रिय ( पेशाब की इन्द्रिय ) के अगले बाहरी भाग को धोवे। 


अगर नहाने वाली ओरत हू तो कपड़े से एक बार जितना पानी 
उठाया जा सक उतना उठाना चाहिए और ऊपर से नीच लगातार धोना 
चाहिए। जननेन्द्रिय को बहुत ज्ोर से रगड़ना न चाहिए। एकदम नंगी हो 
कर नहाना चाहिए। टांग, पेर और शरीर का ऊपरी हिस्सा सूखा रहे। 
अगर चूतड़ पानी से भोग जाय तो कोई हज नहीं। मासिक धर्म के समय यह 
या और कोई स्नान बन्द रखना चाहिए। मासिक धर्म में ज्यादा से ज्यादा 
४ रोज्ञ लगते हें । लेकिन अगर चार रोज से अधिक ,खन जारी रहे तो यह 
समझ लेना चाहिए कि स्त्री के बीमारी हें। इसलिए एसी हालत में छठे 
दिन से फिर नहाना शुरू कर देना चाहिए। स्त्री-रोगों के बारे में आगे 
बताया जायगा। 


यह स्नान रोगी की उम्र और उसके रोग के अनुसार १० मिनट से 
एक घंटे तक लिया जा सकता है। साधारण हालतों में १५ मिनद से शुरू 
करना चाहिए। जाड़ों में कमर को गरम रखना चाहिए। इस महान में पानी 
. जितना ठंडा होगा उतना ही फ़ायदा होगा लेकिन इतना ठंडा न हो कि 
स्नान करने वाले को तकलीफ़ मालूम हो। हु 


१२२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


टब इतना बड़ा अवध्य हो कि एक स्टल रक्‍खी जा सके और उसमें 
लगभग २० सेर पानी आ जाय। अगर टब छोटा होगा तो पानी जल्द गरम 
हो जायगा | 

मर्दों के लिए इस नहान की वही विधि हू जो स्त्रियों के लिए। स्नान 
करने वाल पुरुष को चाहिए कि वह इन्द्री को बन्द कर ले और फिर जिन 
उंगलियों से सविधा हो उनसे उसके अगले हिस्से के चमड़े को बायें हाथ से 
खींच कर पानी के भोतर ले जाय ओर दाये में कपड़ा ले कर उससे 
उसे ( आग के चसड़ को ) लगातार ऊपर से नीचे रगड़ रगड़ कर धीर धीरे 
धोवे। इन्द्री का बिल्कुल आगे का हिस्सा, बाहर खिचा हुआ चमड़ा ही, धोना 
इस नहान मे जुरहूरो हुूं। इर्सा .ए इस लिंचे हुए चमड़े को सामने से 
बिलक्ल नहीं पकड़ना चाहिए। सिर्फ़ एक तरफ़ से उंगलियों के 
सहारे इस तरह चमड़ा खींचता चाहिए कि इस हिस्से को अच्छी तरह 
धोया जा सके । 


मुसलमानों का यह ऊपरी चमड़ा खतने के समय काठ दिया जाता 
है । उनको इस तरह बठना चाहिए कि वे उस हिस्से को तोलिए से 
रगड़ सके जो अंडकोष ओर पाखाने के रास्ते के बीच हूँ। 


जो रोगी भीतर की सूजन से बीमार हू या जिनके भीतरी अंगों में 
पुराने रोग के कारण विकार आ गया हूँ उनकी भीतरी सूजन कुछ नहान 
के बाद ही नीच खिचकर जनतनेनर्द्रिय के दोनों तरफ़ आ जाती हे । इससे 
घबड़ाना न चाहिए। नहान को जारी रखना चाहिए और उस जगह पर 
मिट्टी की पट्टी ( आगे देखिए ) और भाष-नहान देना चाहिए। 

सवाल यह॒ हैँ कि इस नहान के लिए जननेन्द्रिय का ही चमड़ा क्यों चुना 
गया। सच्ची बात यह हूं कि इस काम के लिए इससे बढ़ कर कोई भी 
दूसरी जगह नहीं हे। शरीर के किसी भी हिस्से में खास खास नाड़ियों के 
इतने सिरे नहीं हे, जितने जननन्द्रिय के इस हिस्ससे में। इसको धोने से 
सारे शरीर पर उसका असप्तर पड़ता हे। जननेन्द्रिय को धोने से भीतर बड़ी 
हुई गर्मो केवल कम ही नहों हो जाती बल्कि नाड़ी-संस्थान में भी ताजगी 
क्रा जाती है। इससे शरीर के सभी हिस्सों में जीवन-शक्ति पहुँचती है। 
तनदुरुत्ती के लिए दो हो बातें ज्ञरूरी हँं--भोजन का ठीक ठीक पचना 
और नाड़ी-संस्थान का ठीक हालत में रहना। सो ये दोनों बातें कमर-नहान 
भ्षौर उपस्थ-स्थान से हो जाती हूँ । 


पानी को काम में लाना १२३ 


ऊपर बताया गया है कि टब में तिपाई रख और उसी पर बेठ कर इस 
नहान को लेना चाहिए, पर क्‍या बिना टब के यह नहान नहीं लिया जा 
सकता ? ज़रूर लिया जा सकता है। जिस तरह भी बिना पेरों को भिगोए 
जनने निद्रिय का अगला बाहरी भाग धोवा जा सके धोना चाहिए। एक कुर्सी या 
चौकी पर बंठ और अपने बिलक॒ल पास सामने एक बड़ी बालटी 
रख कर भी वही काम हो सकता हे। ध्यान सिर यह रहे कि पानी 





उपस्थ-स्नान के लिए काठ की पटरी 


उछल उछल कर पेरों पर न पड़े। टब में ही तिपाई रखने के बदले तस्वीर 
में दी हुई पटरी की तरह काठ की पटरी इस्तेमाल की जा सकतो हे । 
इस पटरी पर बंठ कर आगे के आधी गोलाई के कटे हिस्से में जो 
पानी दिखता रहता हे उसी में इन्द्री को डबों कर या पास रखकर 
उपस्थ-स्नान लिया जा सकता हैं। जो रोगी बहुत कमज्ञोर हे उसके लिए 
अच्छा होगा कि लेटे रहने की अवस्था में ही एनीमा की टठोटी से उसके 
जननेन्द्रिय पर पानी की धार छोड़ी जाय। पानी लगातार गिरता रहे और 
बह जाय या किसी बतंन में जमा हो। रोगी के नीचे मोमजामा या आयल 
क्लाथ रखना चाहिए। उसके पर न भोगें। 


१२४ रोगों की अचक चिकित्सा 


' इस नहान के बारे में भी वही नियम लाग हें जो कमर-नहान के लिए 
बताए गये हें। 


पूछा जा सकता हूं कि किन हालतों में कमर-नहान और किन हालतों में 
उंपस्थ-स्नान लिया जाता हे। बात यह हे कि बहुत हालतों में दोनों साथ- 
साथ चलत॑ हूं। पुराने रोगों में पहले तीन हफ्ते या एक महीना सुबह-शाम 
कमर-तहान ओर इसके बाद सुबह को कमर-तहान और शाम को उपस्थ-स्नान 
यास्‌बह को उपस्ध-स्नान ओर शाम को कमर-नहान लेते हें। औरतों की 
बीमारियों में कूछ दिनों तक दोनों नहान लेकर सिफ़ उपस्थ-स्नान को ही 
दोनों समय जारी रखना होता हें। किसी भी हालत में, जसे चेचक में जब 
कि पेड़ पर भो दाने निकले हों, या किसी हालत में जब कि कमर-नहान 
लेना न बने तो सिर्फ़ उपस्थ-स्नान से ही काम लेना चाहए। नाड़ी कौ 
खराबियों में, नींद न आने की हालत में, सिर मे बे-चेनी रहने की हालत 
में, मृगी और पागलपन इत्यादि रोगों में उपस्थ-स्नान बहुत फ़ायदे 
का होता हूं । 


उपस्थ-स्नान के बदले या उसके साथ साथ रीढ़ की गीली पट्टी, जो पहले 
बतलाई जा चुकी है, बहुत फ़ायदे के साथ ली जा सकती है । इन सब नहान या 
गीली पट्टी के इस्तेमाल में यह देखना चाहिए कि रोगी पानी से घबराता हे या 
नहीं और अगर घबराता हूँ तो कितना घबराता हे । फिर उसी के अनुसार 
काम करना चाहिए। पानी के इस्तेमाल से खराबी तो नहीं होती, पर पहले 
एक-दो बार रोगी का मिज्ञाज और ख्वाहिश देखना भी जरूरी हूं। 


कमर-नहान और उपस्थ-स्नान के सम्बन्ध मे इन बातों का खयाल रखना 
चाहिए--( १ ) बेंध समय पर ये नहान हर रोज्ञ लिए जायें। (२) इन 
नहानों के दो घंटे बाद या पहले मामली स्नान कर सकते हूँ। लेकिन चिकित्सा 
के लिए पहले यह नहान लेकर और तब दो घंटे के बाद मामूली तोर पर 
नहाना चाहिए। मजबत आदमी, जो तनदुरुत्ती बनाए रखने के लिए यह 
नहान लेते हे, मामूली तौर पर नहाने के बाद तुरन्त ही कमर-नहान या 
उपस्थ-नहान ले सकते हें, लेकिन रोगियों ओर कमज़ोरों के लिए दोनों नहानों 
में अंतर देना ज्ञरूरी हे । इन नहानों के एक घंटे बाद भोजन कर सकते हूँ, 
पहले नहीं। ( ३ ) नहान के बाद पानी पी सकते हें, पर बहुत ठंडा नहीं। 
( ४ ) भोजन के कम से कम दो घंटे बाद नहान लेना चाहिए। लेकिन 
अगर भोजन के बाद कोई तकलीफ़, खासकर पेट की, शुरू हो जाय तो वो 


पानी को काम में लाना १२५ 


घंदे से पहले भी ये स्नान लिए जा सकते हें। ( ५ ) नहान के दिनों में भोजन 
पर बहुत खयाल रखना चाहिए। मिचं-मसाले, प्याज-लहसुन और तेल की पकी 
चीज़ या और गरम चीज़, जेसे चाय, कहवा और तम्बाक्‌ का व्यवहार 
बिल्कुल मना हे। ( ६ ) ब्रह्मचयं का पालन ज़रूरी हैं। ( ७ ) जब बदन ठंडा 
रहे तो कोई तहान न॒ लेना चाहिए। बदन को रगड़ कर या गरम कपड़े से 
ढक कर गरम कर लीौजिए। 


ठंडा बेठक-नहान-- 


ऊपर बताए गए नहान जमंनी के मशहूर चिकित्सक लई कने के निकाले 
हुए हुं । आजकल के प्राकृतिक चिकित्सक एक प्रकार के मामूली ब॑ठक-नहान से 
काम लेते हें ओर इसे भी वे सिज्ञ-बाथ (हां 00) ) कहते हैं । इसमें 
एक ऐसे मामूली गोल टब में बेठा जाता है, जिसमें ४-५ इंच गहरा ठंडा पानी 
रहे। रोगी इस तरह बेठ जाय कि पैर, चतड़ और जननेन्द्रिय ( बहुत कुछ ) 
पानी में रहें और घुटने पानी के बाहर ऊपर उठे रहें। टब में बेठने के बाद 
ही घटनों को अगल-बगल फंलाते हुए हाथों से पेड़, पर पानी छिड़कना 
चाहिए और तब दोनों हाथों से पेड को तेज्ञी से रगड़ना चाहिए। फिर 
पानी में ड्बे अंगों को हाथों से तेज्ञी से रगड़ना चाहिए और तब पानी से 
निकल कर तोलिए से बदन पोंछ लेना चाहिए। सबल आदमी हाथ से हो 
शरीर को रगड़-रगड़ कर पानी को सुखा सकते हें। इस नहान को ३-४ मिनट 
से शरू कर के १०-१२ मिनट तक ले जा सकते हूँ । पानी सहने के लायक ठंडा 
हो, पर आगे चल कर जितना ठंडा हो अच्छा होगा। 


इस नहान से शरीर के निचले हिस्से के कल-पुर्जों, खासकर जननेन्द्रियों, 
की हालत सुधरती है । पुराने रोगों में कमर-नहान और उपस्थ-स्नान के पहले 
यह नहान सबह में लिया जा सकता है । 


गरम ओर ठंडा बेठक-नहान-- 


इस नहान में दो टबों में से एक में ४-५ इंच गहरा गरम पानी ओर दूसरे 
में उतना ही ठंडा पानी रखकर पहले गरम पानी वाले टब में २-३ या ४ मिनट 
ओर तब १ मिनट के लिए ठंडे पानी वाले टब में बंठना चाहिए। इसो तरह 
दो-तोन बार बारी-बारी से गरम और ठंडे पानी में बेठना चाहिए। बैठने का 
ढंग वही रहे जसा कि ठंडे बेठक-नहान के लिए बतलाया गया, हे, लेकिन 
इसम शरीर को बहुत हल्के हल्के या नहीं रगड़ना चाहिए। 


१२६ रोगों की अचक चिकित्सा 


यह नहान स्त्रो-रोगों में, जिसमें कठिनाई के साथ मासिक होता है, 
गूदं और पेशाब की यै लो में तकलीफ़ की हालत में या बुरे पेट-इद में, विशेषकर 
लाभदायक होता है । इसे भरसक रात में सोने से पहले लेना चाहिए, लेकिन 
कम से कम एक घंटे का अंतर खाना और नहान में ज्ञरूर हो । 

मेरी राय में पेर को बाहर निकाल कर ही, जिस तरह कमर-नहान में 
बठा जाता है, बैठना चाहिए। इस तरह के नहान को गरम ओर ठंडा कमर- 
नहान कहेंगे। 

गरम और ठंडा कमर-तहान बैसी हालतों में बहुत लाभदायक होता है, 
जब कि पेट या आंतों में किसी तरह की अंदरूनी जलन या सूजन रहती हे । 
ऐसे नहान की कुछ ही दिनों जरूरत होती हैँ। मंदाग्नि में ४-५ दिन इस 
तरह के नहान के बाद मामूली ( ठंडा ) कमर-नहान से विशेष लाभ होता है 
बीच-बीच में २-३ दिन गरम और ठंश नहान ले लेना चाहिए। 
टांगों या पैर का गर्म-नहान-- 

पुराने या नए रोगों में जब कि हल्का हल्का दर्द बना रहता हो या बहुत 
कमजोरी मालम होती हो. और पैर ठंडे रहते हों तो रात में सोने से पहले 
और खसूबह में बहुत सबेरे पेरों के गर्म-नहान से बहुत लाभ होता हूं। इसके 
लिए दो बालटो या ऐसे बतंन चाहिए, जिनमें टखनों के कुछ ऊपर तक पर 
आ सके। इन बतेनों में पहले से ऐता गरम पानी रखना चाहिए, जिसे रोगी 
बर्दाइत कर सके। फिर उसमें ज्यादा गरम पानी मिला देना चाहिए। पानी 
इतना गरम कभी नहो कि पर जल जायें। यह नहान ५-१० मिनट से लेकर 
१५-२० सिनट तक लिया जा सकता है। नहान के समय चेहरा छोड़ कर 
रोगी के सारे शरीर को अच्छी तरह ढके रखना चाहिए। नहान के बाद ठंडे 
पानी में भिगोए हुए कपड़े से पेरों को पोंछ देना चाहिए। उंगलियों के बीच में 
पानी न रह जाय। अगर बदन में पसीना आ गया हो तो उसे भी पोंछना चाहिए। 
जिस कपड़े से शरीर ढका जाय वह इस तरह शरीर पर रखा जाय कि गर्दन 
से नीच का सारा अंग और पानी का बर्तन भी अच्छी तरह ढक जाय। पानी 
बिस्तर पर न गिरे, इसका खयाल रखना चाहिए। 

इस नहान से सिर की गरमी खिच कर खून का दौरान ( रक्‍त-संचार ) 
शरोर के सब हिस्सों में बराबर हो जाता हे। पुराने बुखार, मलेरिया, नींद न 
आने की ह़त, सिर में बेचेनी और नए या पुराने सूखे जुकाम में इस नहान 
से फ़ायदा होगा। 


पानी को काम में लाता ११७ 


जाड़ा-बुखार ( मलेरिया ) में इसका प्रयोग ज़रूर करना चाहिए। जिस समय 
जाड़ा शुरू हो उसके कुछ पहले और इसके अलावा सुबह या शज्ञाम को या 
कमर-नहान या उपस्थ-स्नान लेने के समय भी टांगों के गरम-नहान से बीमारी 
जल्दी दूर होगी। 

कमर-नहान के समय कमज्ञोर रोगियों के लिए यह बहुत अच्छा हो 
अगर साथ ही साथ पैरों का गरम नहान भी हो। जाड़ों में ऐसा करना जरूरी हू । 
गर्मी में पंर को ढक सकते हैं या गरम मोज़ पहन सकते हूं । 


पैर के गरम-नहात के समय कमज़ोर रोगियों के सिर में कभी चक्कर 
आने लगता है। एसी हालत में एक मोटे गीले कपड़े का टुकड़ा तेयार रखना 
चाहिए। चक्‍कर के लक्षण शुरू होते ही या बसे भी अगर १० मिनट से ज्यादा 
पैर गरम पानी में रत॑ जाये तो गीले कपड़े को सिर के चारों तरफ़ लपेट देना 
चाहिए। कपड़ा काफ़ी गीला और मोटा हो, जो ठंडक पहुँचा सके, लेकिन 
इतना गीला न हो कि पानी टपकने लगे। 


चेतावनी-- 


ऊपर जितने भी नहान बताए गए हूं वे सभी बहुत फ़ायदे के हें, पर 
पुराने रोगों के इलाज में, खासकर जिन जिन रोगियों ने जहरीली दवाओं 
को खाकर रोग के लक्षण दबाए हूं उनके इलाज में, नहानों की ,ज्यादती शुरू में 
न करती चाहदु। ,ज्यादती ओर जल्दबाजी से पुराने छिपे लक्षेण बुरी तरह 
उभड़ते हू । ऐसी हालतों सें पहले कुछ दिनों तक सिर्फ़ एक बार ५-७ लिनट 
के लिए नहान, दूसरे समय एनीमा-प्रयोग ओर भोजन-पुधार से दरोर को शुद्ध 
करना चाहिए। धीरे-धीरे तहान का समय बढ़ाना चाहिए और एक-डे ढ़ महीने 
के बाद दोनों समय नहान लेना शुरू करना चाहिए। 

बहुत ही ,ज्यादा कमज्ञोर रोगी को शुरू-शुरू में कोई नहान न दीजिए। 
सिफ़ पेड़ पर।मट्टी की पट्टी सेऔर जब-तब हलके एनीमा से काम लीजिए। 

नहान कितनी देर के लिए हो, पानी कितना ठंडा या गरम हो, इन सब 
बातों पर ध्यान रखने और होशियारी से काम करने से कोई चिन्ताजनक बात 
नहीं होती। डरिए नहीं, लेकिन समझदारी और हो शियारी से काम कोजिए। 


भोजन-सुधार और इन नहानों के सहारे, लगातार लगे रहने से, कोई 
भी रोग दूर किया जा सकता हू। 
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धूप ओर भाष से काम लेना 


धूप बड़े काम को चीज्ञ हुँ। वह मुफ़्त की दवा हूँ, लेकिन खेद हूँ कि हम् 
उससे लाभ नहीं उठाते। चमड़े की बीमारियों में, गठिया वगेरह के दर्दों क॑ 
हालत में और उन हजऊतों में, जिनमें शरीर में जगह-ब-जगह गोल गोल गांटट 
ओर गुपड़ियां हो जातो हें, धृप-नहान से बहुत फ़ायदा होताह। 

तनदुरुस्ती की हालत में भी अगर हर रोज्ञ थोड़ी दर के लिए हमाः 
शरीरम धूप ओर हवा रंगे तो बहुत अच्छा हो। 


धूप से जोवन-शक्ति मिलती हें और रोगों के कीड़े भी मरते हेँ। धूप से 
विदामीन 'डी', जिसके बिना बच्चों को सूखा रोग होता हूँ, मिलता हूँ 


धूप-नहान-- 


धप-नहान के लिए ज़मीन पर या तख्त या खाट पर चटाई या वरी य' 
कम्बल डाल कर उस पर एसो जगह लेटिए, जहां धूप तो काफ़ी हूं 
पर हवा तेज्ञ न हो और जहां आप नंग॑ लूट सकें। सिर को कपड़े 
या छतरी से अच्छी तरह ढक लीजिए और जितनी देर इच्छा हो औ' 
अच्छा मालूम हो धूप में लेटे रहिए। पसीना निकल जाय तो बहु: 
अच्छा हे, लेकिन शुरू शुरू में हो पसीना निकालने के लिए तकलीफ़ स 
कर बहुत देर तक धूप में न रहिए। तोन-चार बार के धप-नहाः 
से पसीना ज़रूर निकलने रूगंगा। बात यह हे कि धूप से रोग के लि 
दवा मिलने के अलावा शरीर के अन्दर का विकार भी उखड़ता हेँ। इसलिए 
शुरू-शरू में उतावला न होना चाहिए। विकार को उखाड़ना और उसक 
बाहर निकाल देना ज़्रूरों हु, पर शुरू में ही जल्दबाज़ी न करनी चाहिए 
गमियों में पहुले तीन-चार बार तक ७ से १० मिनट के लिए और जाड़ों में २ 
मिनट के लिए धूप-नहान काफ़ो होगा। फिर तो घंदे आध घंटे त 
ध्ृप-नहान का आनन्द ले सकते हें। कमज़ोरी की हालत में गर्मियों 
इसे ३े मिनट और जाड़ों में ७ मिनट से शुरू करना चाहिए। 


ऐसा धूप-नहान, जिसमें शरीर से खूब पसीना निकलता हूँ, हफ़्ते 
एक बार या ज्यादा से ज्यादा दो बार लेना चाहिए। लेकिन थोड़ी देर का धु 


धप और भाष से काम लेना १२६ 


नहान, जिसमे शरीर को ढेंकने की ज़रूरत नहीं है, हर रोज्ञ ( खासकर 
जाड़ों में ) लाभ के साथ लिया जा सकता हे । 


पिछले साल लेखक एक बच्चे का इलाज कर रहा था। उसको जाड़ा- 
बुखार सता रहा था। दो हफ्ते के रसाहार, एनीमा-प्रयोग, पेरों के गरम- 
नहान और कमर-नहान से बुखार का बेग बहुत कम हो गया पर हर रोज़ 
१६ डिग्री का ताप हो ही जाता था। इसको दूर करने के लिए बच्चे को हर 
रोज़ ५-७ मिनट का धृप-नहान, उसके बाद पूरा नहान और तब कमर-नहान 
दिया जाने लगा। एक और कमर-नहान ४ घंटे के बाद दिया जाता था। 
ऐसा मालम होता था कि बच्चे के शरीर में लोहा और चूने की कमी हूं। 
इस कमी को दूरै करने के लिए दिन में पालक की हरी पत्ती का एक छटांक 
रस शहद के साथ दिया जाता था। बच्चा १० दिन में भला-चंगा हो गया। 


कछ प्राकृतिक चिकित्सकों की, खास कर लई कने की, राय हे कि 
धूप-नहान लेते समय सिर को अच्छी तरह ढेकने के अलावा सारे शरोर को 
केले के पत्ते या किसी और पत्त या एक बहुत पतले गीले कपड़े से ढक लेना 
चाहिए। इससे पसीना अच्छी तरह निफलता हू। हरी पत्ती की हरियाली 
भी दवा का काम करती हे। लेखक की राय में ऐसा करना अच्छा है, खास 
कर जब किसी जीणं रोग की चिकित्सा चल रही हो। 


जाड़ों में धूप-नहान के लिए १२ और २ बजे के बोच दोपहर का समय 
सब से अच्छा हे। गर्मियों में ८ से १० बजे तक सुबह और फिर ३ से ५ 
बजे तक शाम के समय अच्छे हूँ। खपाल रहे कि लू चलते समय धूप में 
लेटना या बेठना ठीक नहों। 


ऊपर कहा गया हुं कि धृप-नहान से शरीर के विकार उखड़ते हूं, साथ ही 
शरीर में ज्यादा गर्मी भी आती हु। इस गर्मी को शान्त करने और विकारों 
को पेड़ में लाकर पेशाब-पाखाने के रूप में बाहर निकाल देने के लिए 
धप-नहान के बाद बन्द कमरे में ठंडे पानी से सिर से जल्दी नहा कर 
बदन पोंछ, लेना चाहिए और बदन पोंछने के बाद शक्ति के अनुसार ७ से २० 
मिनट का कमर-नहान लेना चाहिए। अगर रोगी बहुत कमज़ोर हे तो, और 
बहुत थोड़ी देर धूप में रहा हे तो, उसे नह॒वाने के बदले गीले कपड़ से 
सिर और सारा बदन अच्छी तरह पोंछ कर कमर-नहान लेना चाहिए। 
अगर धप-नहान ,ज्यादा देर के लिए हुआ हे तो कमर-नहान २० मिनट तक 
के लिए ले सकते हुँ । अगर कमर-नहान के लिए टब नहों* हे तो गीले 


१३० रोगों की अचूक चिकित्सा 


कपड़े को ठंडी पट्टी पेट पर २०-२५ मिनट तक दिन में २-३ बार रखना 
चाहिए । पेड़ -नहान के बाद कपड़े पहनकर कुछ टहलना या हल्की कसरत 
कर लेना या कछ देर के लिए सिर को ढेंक कर फिर धप में बठ जाना अच्छा 
है । ऐसा करने से दारीर में मामूली गर्मी आ जाती हे । अगर ध्‌प- 
नहान के बाद ही कमर-नहान न बन पड़ तो उसी विन किसी दूसरे समय 
यहु नहान लेना चाहिए । लेकिन कम से कम सिर से नहा लेना या बदन 
पोंछना ज़रूरी है । 


अगर ज़रूरत हो तो सारे शरीर को धूप में रखने के बदले किसी खास 
अंग को धूप में रख सकते हैँ । धूप से उठने के बाद उस अंग को गोले 
कपड़े से पोंछ देना या पानी से धो देना चाहिए । स्थानोण ( मुकासी | 
धप-नहान में कमर-नहान की ज़रूरत नहीं ' 


भाष-नहान-- 


जब धूप न हो याधूप हलको हो या बसे भी गठिया इत्यादि रोगो में 
अब कि तकलीफ़ ज्यादा हो या फोड़ा-फुन्सी की हालत में और एक्ज़िमा 
और कोढ़ जसे रोगों में, सारे शरीर को या किसी खास अंग को भाष-नहान 
देते हें। लेकिन भाष-नहान से ज्यादा कमजोरी होती हें । इसलिए 
सारे शरोर का भाष-नहान हर रोज्ञ न लेना चाहिए । किसी खास अंग 
का भाष-नहान हर रोज, और दिन में दो तीन बार भो, ले सकते हूँ । प्रा 
भाष-तहान हफ़्ते में एक बार (या अगर रोगी काफ़ी मज़बूत हूँ तो 
कयादा से ज्यादा दो बार ) लिया जा सकत, हु। अगर भाष-नहान सारे 
शरीर का हूँ तो, धूप-नहान को तरह, नहान के बाद ठंढे पानी से नहाकर 
कमर-नहान लेना चाहिए। अगर किसी खास अंग का भाष-नहान हूँ तो 
सिर्फ़ उसी को धोकर पोंछ देना चाहिए । 


जो रोगी हर रोज़ धृप-नहान लेता हे उसे भाष-नहान की कोई खास 
अरूरत नहीं, पर अगर ज्ञरूरत मालूम हो तो हर सात-आठ दिन के बाद एक 
ब[र भाष-नहान भी कायदे के साथ लिया ज्ञा सकता हैँ । उस दिन धृप- 
नहान न लेना चाहिए। 


पूरे भाष-नहान के लिए एक बेंत को बुनो बेंच या मामली मूंज की 
खाट चाहिएँ। उस एर बिना बिस्तर बिछाये रोगी को नंगा लिठाकर ऊपर 


बए और भाष से काम लेता १३१ 


से कम्बल डाल वेन चाहिए । बेंच या खाट के नीचे के हिस्से को पहले हो 
मोटे कपड़े से चारों तरफ़ इस तरह घेर देना चाहिए कि भाप बाहर न 
निकले । साथ ही रोगी को बंत या खाट पर सुलाने के पहले दो स्टोय या जलते 
कोयलों से भरो अंगीठी पर दो चोड़े खुले मुंह के बत्तंत गर्म पानी से भरकर 
बेंच या खाद के नीचे रखना चाहिए। जब पानी खौलने रूगे तो रोगी को बेंच 
या खाट पर स॒लाना चाहिए। पानी का एक बत्तंन रोगी की पीठ के नीचे 
( कमर से कुछ ऊपर ) ओर दूसरा घटनों के नीचे पड़े । लड़कों के लिए 
कमर के नीचे का एक हो बत्तंन काफ़ी होगा। रोगी का चेहरा न ढेंकना 
चाहिए । अगर स्टोव या अंगीठी न हो तो अलग चलल्‍्हों पर तीन बसेतों में 
पानी खोौलाना चाहिए । दो बत्तन तो रोगी के नीचे रहें और एक चल्हे पर 
बदलने के लिए तयार रहे । इस तरह बत्तंन को बदल बदल कर काफ़ी भाष 





भाष-नहान 


पहुँचाई जा सकती हूं । १०-१५ मिनट भाष लेने के ब(द पेट के बल लेट 
जाना चाहिए, तब पसीना ओर अच्छी तरह निकलने रूगंगा । 


हस नहान को ऐसे बन्द कमरे में लेना चाहिए, जहां हवा बहुत 
कम हो । पसीना आ जाने के ब.द, ऊपर बताये ढंग से मामली नहान 
और कमर-नहान लेना चाहिए। किसी किसी को भाष-नहान से भी सिर 
में गर्मोा आ जाती हु । ऐसी हालत में रोगी को खाट से उतारकर उसके 
सिर और चेहरे पर पानी झोंकना चाहिए और सारे शरोर को नह॒लाकर 
ग्ब में बिठा देना चाहिए । लेकिन यह हालत उन्‍्हों की होती है, जो या 


१३२ रोगों को अचक चिकित्सा 


तो बहुत कमज्ञोर हें या जिन्होंने बहुत देर के लिए भाष-नहान लिया हूँ । 
पहले से ही सिर को गीले मोटे कपड़े से रूपेट लेना अच्छा होता हूँ । 


भाष-नहान करर्सी पर बैठकर भी लिया जा सकता हे । खौलते पानी 
क। बत्तंवन शरोर से इतना अलग रहे कि भाष से शरीर न जले । 
रोगी को कर्सी पर बेठाकर गदंन से नीचे सारे शरीर और साथ हो कर्सा 
को कम्बल से इस तरह लपेटना चाहिए कि भाष अन्दर से बाहर 
न निकले । कुर्सो पर उकड़्‌ बठना अच्छा होत हु। तस्वीर में जो 
बेठने की बेंच दिखाई गई हे उस पर बंठकर अगर गदंन के पास से 
दो कम्बल इस तरह डाल लिय जांय कि सारा बदन ढेंक जाय और बेंच के 
नीचे का हिस्सा भी चारों तरफ़ से घिर जाय तो भी बेठे ही बढठे प्रा 
भाष-नहान अच्छी तरह हो सकता है । 





भ्राप-नहान 


धूप या भाष से काम छेभा १३३ 


किसी खास अंग में भाष पहुँचाने के लिए उस अंग को अंगीठी पर रखे 
बत्तंत या पहले से खौलते पानी के बत्तंतन के ऊपर रखना चाहिए और 
ऊपर से कोई मोटा कपड़ा डाल देना चाहिए । चाहे जिस तरह भी हो 
उस अंग-विशेष में भाप लगती चाहिए और वहां से पसीना निकलना 
चाहिए । 


प्रा धप-नहान या भाष-नहान उन रोगियों को न देता चाहिए, जिनके 
कोई दिमाग। रोग हू या रक्‍त-चाप ( ]000 ए7९&87786 ) बढ़ा हे या 
दिल की कमत्ोरी हैं । फ़ालिज और लकब के रोगी को भी शुरू श्रू में यह 
नहान नहों देते । बुखार की हालत में भी इन नहानों की ज़रूरत 
नहों, क्योंकि वहां तो प्रकृति ( (कदरत ) ने ,ख़द ही आग जलाई हे । 
लेकिन चेचक ( बड़ी या छोटी ) में, जब कि बुखार कम हो गया हो 
पर दाने अच्छी तरह नहों निकले हों, तो भाष-नहान जरूर देना चाहिए। 
जाड़ा-बुखार में भी भाष-नहान जरूरी होता हुँ लेकिन यह नहान तभी 
दिया जाय जब कि टंम्परेचर €€ से ज्यादा न हो। भाष-नहान के 
बाद प्रा नहान और फिर टब में बंठना भी ज़रूरी हें। किसी तरह की भी 
बहुत कमजोरी की हालत में, सिर के रोगों में या फ़ेफ़ड़े, दिल या नाड़ी 
के रोगों में धूप ओर भाष-नहान खराबी करते हूँ । 


सिद्टो को काम में ल्ञान! 
मिट्टी के प्रयोग से लाभ-- 


मिट्टी इतनी मामूली चोज़ हे कि हम उसके फ़ायदों पर ध्यान नहों देते, 
लेकिन सच्ची बात यह हू कि मिट्टी पर ही हमारी ज़िन्दगी का बहुत बड़ा 
हिस्सा बोतता हे और मरने के बाद हमारा दरीर मिट्टी में ही मिल जाता 
हैँ । मिट्टी से ही अनाज पंदा होते हैं, मिट्टी से या मिट्टी की बनी इंटों 
से मकान बनते हूँ, मिट्टी से जड़ी-जूटी की ओऔषधियां उगती हूं, मिट्टी से 
हम बतंन मांजते हे, और अपने हाथ इत्यादि धोते हूँ। इन दिनों साबुन 
का इस्तेमाल इस तरह बढ़ गया हुँ कि ।मद्दी से हम कस काम लेने लगे 
हैं, पर सच पूछिए तो कछ रेत मिली अच्छी मिट्टी से जितना बदन साफ़ और 
शद्ध होता है उतना साबुन से नहों हो सकता। साबुन गन्दी चीज्ञ हे । न मालूम 
उसके अन्दर कौन कौन चीज्ञे रहती हें । हमें यह भी नहों मालूम कि उन 
चीज़ों का खाल के ऊपरं कसा असर होता हे, फिर भी उसका व्यवहार हम 
आंखें बन्द करके करते हे और बिना मोल मिलने वाली मिट्टी के फ़ायदों की 
ओर हम कछ भी ध्यान “नहीं देते । गंगा को थोड़ीसी रेत मिली मिट्टी 
या किसी भी अच्छी जगह की साफ़ मिट्टी को गीला कर बदन में कुछ 
रोज्ञ लगाने और फिर उसके बाद नहाने से चमड़े की पुरानी बीमारियां 
वूर हो जाती हूं । यह जरूरी हे कि इसी के साथ साथ खाने-पीने का भी 
परहेज हो। खाना ठीक करने से अन्दर से ,खून साफ़ होता ह और मिद्ठरी 
लगाने से ऊपर आई हुई खराबी दूर हो जाती हें । 


प्राकृतिक चिकित्सकों के लिए मिट्टी की पट्टी बड़े काम की चीज 
हूँ । मिट्टी ( १ ) अन्दर के पुराने विकार को उखाड़ती हें, ( २) अन्दर 
फे बिकार को बाहर खींच लेती हे, ( ३) सूजन और दर्द में फ़ायदा 
पहुँचाती हे, ( ४ ) जलन, लहर और तनाव की हालत को दूर करती 
हैँ और (५ ) शरीर के अन्दर ज़रूरी ठंडक पहुँचाती हे । इसी से 
प्राकृतिक चिकित्सक प्रायः सभी हालतों में मिट्टी का इस्तेमाल करते हें । 

मिट्टी की पट्टी के लिए अच्छी साफ़ मिट्टी होनी चाहिए । पिडोल 
मिट्टी या बहुत थोड़ी रेत मिली नदी के कछार की सिट्टी या जिस जगह 





एडोल्फ यूस्ट 


जमेनी निवासी। इन्होंने सिद्ध किया कि मिद्दी 
सोने ओर नंगे पांव टहलने से बहुत से रो 


ग 


मिट्टी को काम मे लाना १३५ 


जेंसी भी मिट्टी मिल सके ( लेकिन जो साफ़ हो, कछ गहराई से ली 
गई हो और जिसमे कंकड़-पत्थर या घास लकड़ी के टुकड़े या किसी तरह 
की गन्‍्दगी न हो ) काम में लाई जा सकती हे । मिट्टी को अच्छी तरह 
चूरकर ओर उसमें ठंडा पानी मिलाकर उसे आटे की तरह गंध लेना चाहिए । 
हाथ लगाना ठीक नहीं । फिसी लकड़ी के टुकड़े से काम लीजिए। फिर उसी 
लकड़ी से मिट्टी उठाकर एक सोटे कपड़े के टकड़ पर रखिए और इधर-उधर 
से कपड़े पर से ही मिट्टी को पाथ-पाथ कर पेड पर रखने लायक बना 
लीजिए । मिट्टी कड़ी न रहे और बहुत गीली भी न हो। जिस जगह पर 
दवं, जलन, सूजन या और कोई तकलीफ हो वहां पर इस गीली मिट्टी को इस 
तरह फंलाना चाहिए कि मिट्टी की तह आधी इंच से एक इंच तक सोटी 
हो और उससे वह जगह अच्छी तरह ढक जाय । फिर उस पर एक सूती कपड़ा 
रखकर उसके चारों तरफ़ किसी गरम कपड़े को लपेट देना चाहिए। गर्मी में 
गरम कपड़े की ज़्रूरत नहीं । ४०-४५ मिनट के बाद या जभी मिट्टी गरम 
ही जाय तो पट्टी को अच्छी तरह हटाकर उस जगह फो गीले कपड़े से 
खब पोंछ देना चाहिए । 


कढ्ज़, पेट का दर्द, खांसी, बुखार और प्रायः सभी बीमारी की हालतो 
में पूरे पेड़ पर मिट्टी की पट्टी देने से बहुत फ़ायदा होता हे। जब पेड़ पर मिट्टी 
रखी जाय तो मिट्टी पर एक सूती कपड़ा रखकर ऊपर से गरम कपड़ा रख 
देना चाहिए या शरीर पर कम्बल या रजाई डाल देना चाहिए। मामूली हालत 
में हर रो॥ सुबह-शाम एक एक पट्टी से काम चल जाता हुं, लेकिन तेज्ञ 
बुखार ज॑सी हालतों में दिन में कई बार पट्टी बदली जा सकती हूं । पुरानी 
बीमारीयों में कई दिनों तक सुबह-शाम, यानी दिन में दो बार, यह पट्टी दी 
जाती हुं । खाने के तुरन्त बाद इस पट्टी का इस्तेमाल ठीक नहों, कम से 
कम डेढुू-दो घंटे का अन्तर देना चाहिए । 


सख्त कब्ज्ञ की हालत में पड़ पर मिट्टी की पट्टी रखने के बाद एनीमा 
लेने से पेट अच्छी तरह साफ़ होता हूँ, क्योंकि मिट्टी पुराने मल के खिसकाने 
में सहायक होती हू । पुरानी बीमारियों में इस पट्टी के बाद कमर-नहान भी 
लेना अच्छा है, लेकिन अगर एनीमा और कमर-नहान दोनों लेना हो तो 
एनीमा के आध घंटे बाद कमर-नहान लेना चाहिए । 


भ्षष्सर पुरानी बीमारियों में तकलोफ़ की गजह पर मिट्टी की पट्टी बांधने 
से सूजन आ जाती हैँ और दर्द बढ़ जाता हे । इससे घबराना न चाहिए क्योंकि 


१३६ रोगों की अचूक चिकित्सा 
इसका मतलब हे कि मिट्टी ने विकार को ढीला कर दिया हे, जो शरीर के 
लिए अच्छा ही हु । ऐसी हालतों में तुरन्त ही या कुछ देर बाद तकलीफ़ 
फी जगह भाष देना चाहिए । अच्छी तरह भाष देने से पसीने के रूप में 
विकार निकल जाता हे । गठिया से जब जोड़ों में सख्ती आ जाती हूँ या किसी 
भी अंग में दर्द रहता हुं तो पहले मिट्टी की पट्टी और फिर भाष देने से बहुत 
फ़ायदा होता हूँ । 

मिट्टी की पट्टी से सभी तरह के फोड़े या तो बंठ जाते हें या पककर 
खुद-ब-खुद फूट जाते हे । किसी भी फोड़े पर मिट्टी की पट्टी दिन-रात में दो- 
तीन या अधिक बार बांधी जा सकती हे । सख्त और तकलीफ़ देने वाले 
फोड़ों में भाप और मिट्टी की पट्टी दोनों का इस्तेमाल करना चाहिए । जिस 
जगह की खाल बहुत मोटी हूं वहां कभी-कभी चोरा छरूगाने की जरूरत 
हो सकती है पर चीरा के पहले और बाद भी मिट्टी के प्रयोग से लाभ 
होगा । 

किसी तरह के ज़रूम पर मिट्टी को पट्टी बांधने से लाभ होता हे । 
खुले जरूम पर सिट्टी देने से न डरिये । आज़्मा कर देख लीजिए । 
लेखक ने बड़े बड़े ज़रूमों को सिर्फ़ मिट्टी की पट्टी और नींद के 
रस ( जो ज्रुम पर लगाया जाता था ) से ही अच्छा किया हूँ । 


मिट्टी के इस्तेमाल से ऐसा फ़ायदा होता हे कि उसे देखकर 
ताज्जुब होता हे । बरों की डंक और पंर में चभे कांटे तक मिट्टी की पट्टी 
से बाहर निकल आते हें। एक बार एक आदमी को सांप ने डस लिया । 
सभी तरह के इलाज आज़माये गये, लेकिन कुछ भी फ़ायदा न हुआ । यह 
निएचय सा हो गया कि वह आदसी मर गया। एक प्राकृतिक चिकित्सक 
ने उसे देखा। उसने ज्ञमीत में एक लम्बा गड़। खुदवाया और उसमें गीली 
मिट्टी की एक सतह बिछाकर उस पर आदमी को लिठा दिया । साथ 
ही अगल-बगल में और ऊपर गीली मिट्टी इस तरह रख दी को उस आदमी 
का सिर और चेहरा तो बाहर निकला रहा पर सारा शरीर गीली मिट्टी के 
सम्पर्क में आ गया और अन्दर ही गड़ा रहा । इस हालत में लगभग चोबीस 
घंटे रहने के बाद उस आदमी ने अपनी आंखें खोल दीं । एक बार लेखक के 
सहकारी, श्रीवुत बालेद्वरप्रसाद सिह ( डाइरेक्टर, नेचर क्योर हेल्‍थ होम, 
इलाहाबाद ) ने भी एक गठिया के रोगी को इस तरह जमीन में गाड़कर अच्छा 
किया था। उस रोगी के सारे शरीर में दर्द रहा करता था। कोई खास 


मिट्टी को काम में लानों १३७ 


जंगह न थी, जहां मिट्टी की पट्टी बांधी जा सके । इसीलिए उसे ज्षमीन 
में गाड़ना उचित समझा गया ! 


जब कभी कोई ऐसी बीमारो मिले, जिसकी सच्ची हालत न सालूस 
होती हो या कमज्ञोरी या किसी और वजह से कोई नहान इत्यादि 
न विया जा सके, तो पेड पर मिट्टी की पट्टी देने लग जाना चाहिए 
और दाक्षित के अनुसार पट्टी के बाद एनीमा या कमर-नहान भी देना 
चाहए । 

गर्भिणी स्त्री के जब बच्चा होते समय अधिक तकलीफ़ हो और बच्चा 
बाहर न निकले तब पेड़, पर थोड़ी थोड़ी देर के बाद मिट्टी की पट्टी बांधने 
से बहुत आराम मिलता हे और बच्चा आसानी से निकल आता हे । 
मिट्टी की पट्टी असमय के गर्भपात को या तो रोक देती है या अगर 
रोकती नहीं तो औरत की हालत को खतरनाक होने से बचाती हें । 

कोई कोई चिकित्सक मिट्टी को पहले गरम करके इस्तेमाल करते हें। 
इससे ददं की हालतों में जरूर लाभ होता है, लेकिन सच्चा लाभ 
ठंडी पट्टी से ही होता हे । गर्भ गिरने को आशंका के समय गरम पद्ठी 
न॑ देनी चाहिए । 


रो० १८ 


पानी से श्रॉत की सफ़ाई 


भोजन-प्रणाली और आँत-- 

हमारा शरीर कई हिस्सों में बंटा हैं । इसका एक असल हिस्सा 
भोजन-प्रणाली ( ७)707097"ए ८४79) ) है । यह प्रणाली एक खोखली 
नाली की तरह हे, जिसका फेलाव मुंह से लेकर पाखाने के रास्ते तक हे । 
इसकी लरूम्बाई लगभग २७ फूट हु। यह प्रणाली तीन हिस्सों में बंटी हे । 
पहुला हिस्सा मुंह से लेकर पेट की थली तक, दूसरा हिस्‍सा छोटी आंत 
( पेट के बाद से बड़ी आंत के शुरू तक ) और तीसरा हिस्सा बड़ी आंत 
हैँ । बड़ी आंत वाहिनी तरफ़ कमर की हड्डी के पास से शरू होती ह. और 
ऊपर की ओर जाकर फर यकृत ( जिगर ) से प्लीहा ( तिल्‍ली ) की 
ओर जाती. हूँ । वहां से नीचे की ओर जाकर वह कमर की बाई हड्डी 
के पास से पाखाने के रास्ते तक पहुँचती हे । इसकी लरूम्बाई लगभग साढ़े 
पांच फूट हे । अगले पृष्ठ में दिये चित्र को देखिए । 


भोजन का पचना और पाखाना होना-- 


भोजन पहले-पहल मुह से पेट में आता हू। पेट में पाचन-क्रिया शुरू 
हो जाती हे । पेट से भोजन छोटी आंतों में आता हूँ। भोजन का 
प्रा पाचन छोटी आंत में ही होता हे । छोटी आंत ही पच्चे खाद्य पदार्थ से 
रस खींच लेती हे और यह रस ,ख़न के दौरान में भेज दिया जाता हे । 
भोजन का बचा-बचाया अंश जो प्रायः सब रस के निकल जाने के बाद 
शरीर के किसी काम का नहों हूं बड़ी आंत में आ जाता है । अगर कुछ 
रस बच रहां हूं तो बड़ी आंत उसे सोख लेती हे और तब उस बचे हुए 
अंश को बाहर निकाल देती हु । यही अंश पाखाना हू । यह शरीर के किसी 
काम का नहीं हे और इसका बाहर निकल जाना ही शरीर के लिए 


हितकर हूँ । 
कब्ज या कोष्ठबद्धता और रोग--- 


यह स्वाभाविक नियम हे कि जो कुछ भी खाया जाता हें अपने समय पर 
पूजकर और शरीर को आवश्यक रस देकर मलरूप में शरोर से बाहर हो 


पानी से आंत की सफ़ाई १३६ 


भोजन-प्रणाली 


है 
आ ९०८) 
८: चकी। 





(लिबर ै 


बड़ी 


(अ ) से (ब ) तक भोजन-प्रणाली ह। पट, बड़ी आंत और छोटी आंत 
इसी एक नाली के हिस्से हु । इस सारो नाली को साफ़ रखना हमारा 
कत्तंव्य है । 

जाता हू । अनेक कारणों से भोजन का बचा-बचाया यह बेकार भाग बड़ी 
आंत में नियमित समय से अधिक देर तक ठहरने लगता हे । मल के आहर 
निकलने में इसी देर को या उसके प्रा-प्रा न निकलने को कुब्ज़ या को८ठ«» 
बढ़ता कहते हें । अगर बड़ी आंत में यह बेकार पदार्थ ,ज्यादा देर ठहरा 


१४० रोगों की अचूक चिकित्सा 


तो वहाँ सड़ने लगता हें और उसके सड़ने के कारण अनेक विषमय कीटाणु 
( कौड़े ) उसमें पैदा होते हैं । इतना हो नहीं, बड़ी आंत में बहुत सी 
छोटी छोटी गिल्टियां हें, जो रस सोखती हूं। यह गिल्टियां आंत के अन्दर 
सड़ते हुए मल से जहरीले पदार्थ सोखकर ख़न के दौरान में डाल देती हे । 
इससे सारा शरीर जहर से भर जाता हेँ। इससे कसी कंसी खराबियां 
हो सकती हूँ, पाठक ख़ुद ही समझ सकते हें । अगर यह कहा जाय 
के संसार में जितने भी रोग हें वे प्रायः सभी इसी एक कारण--अपच और 
कोष्ठबद्धता--से पेदा होते हुं तो गलत न होगा । जब यह सच हे कि 
ज्यादातर बीधारियों का एकमात्र कारण आंत के अन्दर का विकार हे तो इन 
रोगों का सच्चा इलाज आंत की सफ़ाई से ही शुरू हो सकता है । हमारी 
बड़ी आंत ठीक वेसी ही हें जेसी कि शहर की बड़ी नाली । यदि नाली की 
सफ़ाई रोज अच्छी तरह हो जाती हे तो शहर में बीमारी नहीं फंलती, 
पर इस नाली में गंदगी के बने रहने से शहर में अनेक प्रकार के रोग 
फेल जाते हैँ । पाठक अब समझ गये होंगे कि बड़ी आंत को साफ़ रखने की 
कितनी आवश्यकत। हें । 


सफ़ाई के ढंग-- 


आंत की सफ़ाई स्वाभाविक रूप से मल निकलने से हो होती है, लेकिन 
जब कब्ज रहे तो यह सफ़ाई दो प्रकार से हो सकती हु--( १ ) दवाओं के 
इस्तेमाल से, और ( २ ) पाखालने के रास्ते से पानी ऊपर चढ़ा कर । 


दवाओं का इस्तेमाल यानी कड़ा या हल्के जुलाब का प्रयोग ठीक नहों 
हैं। विदेशी दवाइयां तो खास कर नुकसान करने वाली हूं। अगर कोई दवा 
लो जा सकतो हूँ तो वह अपनी देशी सनाय (सना ) की पत्तियां, लेकिन 
उसे भी बार-बार इस्तेमाल करना ठीक नहों। दवा में खुद कोई ताक॒त नहीं जो 
पेट की सफ़ाई कर सके। वह तो शरीर के लिए विजातीय पदार्थ ( बेकार 
चीज़ ) हो जाता हे। शरीर इस विजातीय पदार्थ को अपनी सारी ताकत 
से बाहुर निकालने का यत्न करता है। इसी कोशिश में आंत से मल भी बाहर हो 
जाता हैँ। यह दवाइयां अक्सर आंत में उत्तेजना और जलन भी पैदा करती हूं, 
जिनसे इनका असर होता हूँ। पर बार बार की जलन या उत्तेजना से आंतें कम्र- 
ज्ञोर पड़ जाती हे ओर अपना मामूली काम नहीं कर सकतीं। जब वे अपना काम 
भक्तों तरह नहों कर सकतों तो पाठक समभ लें कि इसका फल क्या होगा। ज़िस 


पानी से आंत की सफाई १४१ 


कारण को दूर करने के लिए दवा दी गई, वह हटने के बदसे बढ़ती ही गई। 
इसलिए दवाओं से पेंट की सफ़ाई न करनी चाहिए। 


अब आंत से मल निकालने का सिर्फ़ एक हो उपाय रह गया। बह हु 
पाखाने के रात्त से पानी चढ़ाना, अर्थात्‌ शरी ररूपी शहर की बड़ी आंत-रूपी 
नाली को धो देना। इसी को एनीमा या ड्स लेना कहते हें। असल में यह 
अन्दरूती नहान ( आशभ्यन्तर स्नान ) हूँ। 


एनीमा का गण और यंत्र-- 


एनीमा के यंत्र से आंत में पानी चढ़ाकर आंत को धोना आंत की सफाई का 
सब से अच्छा उपाय हूं। इसके दो-तीन फ़ायदे हूं। (अ ) बिना किसी प्रकार 
की उत्तेजना और जलन के आंत की सफ़ाई हो जाती हें। ( ब ) पानी के 
इस्तेमाल से आंत की नाड़ी-शक्ति बढ़ती हू, जिससे उसको कास करने की 
शक्ति भी बढ़ती हे। यह प्राकृतिक चिकित्सकों को अच्छी तरह माल्म हु 
कि पानी के प्रंयोग से शक्ति बढ़ती हु और वे इसीलिए अपनो चिकित्सा- 
प्रणाली में पानी के इस्तेमाल को ज़रूरी बताते हं। 


एनीमा के यंत्र सवा रुपये से लेकर दो हज्ञार रुपये तक में मिलते हें, पर 
आम तौर से डेढ़-दो रुपये वाला यंत्र, जो दीवार से कील के सहारे लठका 
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दिया जाता हे जिसम रबड़ की एक नली लगी रहती है. और जिसके अगले 
हिस्से को पाखाने के रास्ते में रख कर पानी आंत में चढ़ाया जाता हूं, 


१४२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


काफ़ी अच्छा हूं । एक दूसरा यंत्र ऐसा भी होता हैँ, जिसमें बत्तन नहा 
होता। वह रबर की एक नली भर रहती हे, जिसके बीच में एक पोली 
( खोखली ) गेंद सी रहती हे ।इस नली के एक सिरे को पाखा।े के रास्ते में 
रखते ह और दूसरे सिर को पानी के बत्तंन में। गेंद को बार बार दबाने 
से पानी आंत में चढ़ता हें। इस के दाम भी दो-ढाई रुपये हं। पहला 
यंत्र ज्यादा अच्छा हे । 

एक ही यंत्र सभी तरह के लोगों के काम का हो सकता हे। उसी यंत्र 
से छः: महीने के बच्च से लेकर १०० साल के बडु तक को एनीप्ा दिया 
जा सकता हे । 


पानी का अन्दाज़-- 


पानी का परिमाण अलबत्ता अलग अलग होगा। ६ महीने के बच्चे के पेट 
में दो छंटांक से पाव भर तक पानी चढ़ा सकते हू । एक वर्ष से लेकर ६ वर्ष तक 
के बच्चे के पेट में पाव भर से लेकर आध सेर तक पानी चढ़ाते हु । ६ वर्ष से लेकर 
१२ वर्ष तक के बच्चे को आध सेर से लेकर १ सेर तक पानी देते हें । उससे बड़े 
अर्थात्‌ १२ से लेकर ज्यादा उम्र वालों के पेट में १ सेर से लेकर २ सेर तक 
पानी चढ़ा सकते हें। २५ से ज्यादा उम्त्र वालों के पेट में ढाई-तीन सेर तक 
पानी चढ़ाया जा सकता हूँ । पानी की मात्रा धीरे धीरे बढ़ानी चाहिए, क्योंकि 
इसी तरह पानी को अन्दर रोकना भी सीखना चाहिए । 


एनीमा के पानी में क्या मिलाया जाय-- 


साधारणतः कुछ नहों। कुछ डाक्टर एनीमा के पानी में रंडी का तेल 
( केस्टर ऑयल ), साबुन की भाग, ग्लीपरीन इत्यादि पदार्थ मिलाते हें। 
उनका यह कहना हे कि इन चीज़ों के मिलाने से आंत बहुत अच्छी तरह 
साफ़ हो जाती हूं। लेकिन इस पर विचार कर देखिए। सिफ़ साबुन 
मिलाने की ही बात को लोजिए। यह रोज्ञ का तजूबा हुँ कि बदन में 
लगा हुआ साबुन आप ही आप नहीं छटता। उसे कई बार पानी से धोने 
की जरूरत पड़ती हे। यह आसानी से समझा जा सकता हे कि आंत में लगा 
हुआ साबुन एक ही बार में क्योंकर साफ़ हो जायगा। फिर मालम 
नहों कि साबुन कौन कौन पदार्थों से बनाया गया हे। दूसरे पदार्थ आंत 
से उत्तेजनां भी पैदा करते हें। इस उत्तेजना से धीरे धीरे आंत कमज़ोर 


पानी से आंत की सफ़ाई १४३ 


हो जाती हू। साबुन के अंदर का तेज्ञाब आंतों के चिकनापने को 
नष्ट करता हे। यह खराब हं। पानी में नौंबू का रस मिलाना लाभदायक 
होता हू । इस से सफ़ाई होती हे, सड़ते हुए मल के कारण पेंदा हुए कीड़े 
मरते हु और ख़न में खारापन ( यह आगे बताया जायगा ) की मात्रा 
बढ़ती हें। लेकिन अगर हर रोज्ञ एनीमा लेना हो, जंसा कि कभी कभी 
ज़रूरी होता हे, तो २-३ दिन बीच दंकर नींबू के रस का इस्तेमाल 
करना चाहिए। रस को साफ़ कपड़े के सहारे छान लेना चाहिए। 


एनीमा का प्रयोग-- 


एनीमा के लिए जितना भी पानी तेयार करना हें उसको ज्ञरा गरम कर 
लीजिए। बहुत हालत में शरीर के ताप के बराबर गर्मी होनी चाहिए, ज्यादा 
नहों। तनदुरुस्ती के दिनों में या गर्मियों में माम्ली ( ज्यादा नहों ) ठंडा 
पानी ले सकते है। ज्वर में पानी मामूली गूनगना हो। बहुत ( लेकिन सहने 
लायक ) गरम पानी का इस्तेमाल पेट के दर्द जसी हालतों में किया जाता 
हूँ। पानी को छान लेना चाहिए । 


एनीमा के बत्तंन को अच्छी तरह साफ़ कीजिए और रबर की नाली इत्यादि 
को भी अच्छी तरह गरम पानी से साफ़ कर लीजिए। तेयार पानी को एनीमा के 
बतंन में डाल दीजिए। बहुत अच्छा हो अगर कभी कभी एक या दो नौंबू का रस 
निचोड़ कर एनीमा के पानी में कपड़े के सहारे छान लिया जाय। इसका असर 
आगे चलकर बहुत अच्छा होता हू । 


एनीमा के बत्तंन को, जिस जगह या तख्तु पर लेटकर एनीमा लेना हे उससे 
तीन या ढाई फ़्ट ऊंचा, दीवार से ( कील के सहारे ) लटका दीजिए। अगर बेंच 
या तख्त पर लेटना हो तो उसके उस सिरे को जिस तरफ़ पर हों और ऊँचे पर 
एनीमा का बत्तंत लटकता हो आधा फ़्ट ऊंचा कर दीजिए। बेंच या तख्त के नीचे 
पं ताने की ओर दो-दो ईंट लगा सकते ह। अब जिसको एनीमा देना हो उसको बेंच 
या तख्त पर चित लेटा दीजिए। कहने की ज्ञरूरत नहीं कि सिर कुछ नौचा होगा 
और. र एनीमा की ओर ऊँचा। पेरों को मोड़ रखना चाहिए। अब रबर की नली 
के अग्रभाग को खोल दीजिए, जिससे कुछ पानी के निकल जाने से अंदर की हवा 
निकल जाय। फिर उसको बंद कर उसमें थोड़ा वबेसलीन या घी सलकरर पाखाने के 
रास्ते में लगभग डेढ़-दो इंच तक रख दीजिए और फिर अप्रभाग को खोलंकक॑र 
पानी को आंत में चढ़ने दीजिए। कभी कभी तो पानी बड़ी आसानी से आंत में 


रैंडं४ रोगों कौ अचुक चिकिंत्सों 


सढ़ जाता है, पर कभी कभी कुछ कांठनाई होती हूँ । कभी ज्ञरा सा पानी चढ़ने के 
बाद ही पेट में दर्द शुरू होता है और ऐसा मालूम होता है कि अब पानी नहों रोका 
भा सकता। इस हालत में थोड़ी देर के लिए पानी का चढ़ाना बन्द कीजिए। 
कछ देर में पेंट का दर्द शान्त हो जायगा। दर्द कम होने पर फिर पानी को आंत 
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एनीमा की तेयारी 


में जढ़ने दीजिए। पानी चढ़ते समय पेट को बाई से दाहनी ओर हल्के हल्के 
मलिए। पानी को आंत में कुछ देर तक ( गरम पानी को ४-५ मिनट, मामूली गन- 
शुने पानी को १० सिनट और ठंडे पानी को १५ मिनट ) रोक रखना चाहिए। 
अब पेट की हल्की मालिश दाहिनी से बाई ओर कीजिए। इसके बाद टट्टी जाना 
चाहिए। टट्टी जाने के लिए पास ही,कमज़ोर रोगियों के लिए कमरे में प्रबंध होना 
चाहिएं। पहले पानी रोकना कठिन होगा। पर अभ्यास से १२-२० मिनट तक 
पानी रोका जा सकत। है। पानी रोक रखने से मल फूल कर बाहर निकल आता हैँ 
और एनीमा की आदत भी नहीं पड़ती। पानी चढ़ाने के बाद तुरन्त ही पाखाने 
जाने से बिलकल सरू नहीं निकलता ओर एनीमा की आदत पड़ जाने का डर 
रहता है, पर आदत तभी पड़ सकती है जब कि ८-१० महीने लगातार बहुत गरम 
पामी का एनीसा लिया जाय और पानी रोका न जाय। बताये तरीके से एनीमा 
खेने से पेट की अच्छी सफ़ाई हो जायगी और आदत न पड़ेगी। अगर बेंच या तृख्त 
ते हो तो जमीन पर दरी, कस्मल था चठाई बिछाकर मरीज्ञ को उसी पर सित॑ 


पानी से आंत की सफ़ाई १४७५ 


लिटा कर उसकी कमर के नीचे तकिया रख देते हें, जिससे उसका सिर कुछ नीचा 
हो जाय । 


एनीमा खद ही लिया जा सकता हू। अगर किसी कारण चित न लूटा जा 
सके तो दाहिनी करवट लेटकर भी एनीमा ले सकते हें। पर चित लेटना 


और सिर को कुछ नीच। करना ( अगर कोई सिर की बीमारी नहीं हे तो ) 
ज्यादा अच्छा है । 


एनीमा के प्रकार-- 


पानी की मात्रा और नाप के अनुसार एनीमा के लाभ होते हूं। गरम पानी 
मल को साफ़ करता हँ पर आंत को ढीला करता हे। ठंडा पानी आंतों में 
ताकत लाता हुं पर बहुत ठंडा पानी कभी कभी मरोड़ पैदा करता हे। एनीमा 
के कछ प्रकार यों हू :-- 


(१) ताकत बढ़ाने वाला एनीमा--मामूली ( ज्यादा नहीं ) ठंडा पानी, 
सिर्फ़ पाव-डेढ़ पाव के अन्दाज़् से, पेट में बढ़ा दीजिए ओर उसे कम से कम २० 
मिनट रोकिए और तब पाख,ना जाहए। अगर बहुत दिनों तक लगातार 
एनीमा का इस्तेमाल जारी रखना हे तो इसी तरह का एनीमा हर रोज 
लेना चाहिए। इससे आंतों को बल मिलता हैं और अगर भोजन-क्रम ठीक 
रहा तो कछ ही दिनों में कब्ज दूर हो जाता हूँ, तनदृरुस्‍्ती सुधर 
जाती है और एनीमा की जरूरत भी जाती रहती है। इस तरह एनीमा लेने 
के दिनों में हफ़्ते में एक दो बार गरम पानी ,ज्यादा मात्रा म॑ चढ़ाना चाहिए। 
उसे भी ५-७ मिनट रोकने की कोशिश करनी चाहिए। इस बीच-बीच के 
गरम एनीमा से सफ़ाई हो जाया करेगी और ठंडे एनीमा से ताकत मिलती 
रहेगी । 


( २ ) एक साथ ही गरम और ठंडा एनीमा--बहुत सूख मल की हालत में 
पहले सहने लायक काफ़ी गरम पानी, आध सेर, और उसके बाद उतना ही 
ठंडा पानी लेना चाहिए। गरम पानी मल को उखाड़ता हे और ठंडा पानी आंतों को 
बल देता हैं। अगर कोई सिर की बीमरी है तो पानी को गुनगुना ही रखना 
चाहिए। ऐसे एनीमा में भी पानी को जितना बने रोकना चाहिये। 

( ३ ) पानी को रोक रखने वाला एनीता--लगभग आध पाव मामूली 
ठंडा पानी पूरा एनीमा लेने के बाद चढ़ा लेना और उसको वहाँ रोक रखना। 
बवासीर के इलाज में इस तरह काफ़ी ठंडे पानी को रात में सोने से पहले चढ़ा 
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लेना बहुत लाभदायक होताहँ। इतना थोड़ा पानी एनीप्रा-पंत्र के बदले 
ग्लीसरीन सिरिज ( ०]ए०८९८४४॥० 8ए५7 2०९ ) से अच्छी तरह चढ़ाया जा 
सकता हूं। यह यंत्र भी डाक्टरी दवा की दृूकानों में आठ-दस आने में 
मिलता हे । 

( ४ ) शरीौर में गर्मी लाने वाला एनीमपा--अक्सर बहुत कमज्ञोर रोगी 
के हाथ पेर ठंड होने लगते हे और हालत बिगड़ती सी जान पड़ती हुं। अगर 
इस हालत में लगभग तीन पाव सहने लायक काफ़ी गरम पानी का एनीमा दे 
दिया जाय तो शरीर म॑ गर्मी फिर से छा जाती हु और हालत स॒धरने लगती 
हैं। इसके साथ हाथ पर को धीरे धीरे मलने और सीने पर गरम सेंक 
इत्यादि की भी ज़रूरत हो सकती हूँँ। ये बातें आगे बताई जायंगी। एसे 
रोगी के लिए बेड-पेन ( ९०० ॥)शा ) रहना चाहिए, जिससे कि पाखाने 
के लिए रोगी को चारपाई से उठना न पड़े। बहुत कमज्ञोर रोगी की हालत 
में बिस्तर पर मोमजामा या आयल क्लाथ डालकर उस पर ही पाखाना हो 
जाने देना चाहिए। पाखान के बाद इस को हटाना और सावधानी के साथ 
रोगी के शरीर की सफ़ाई जरूरी हु । 


एनीमा के इस्तेमाल के बारे में कुछ ज़रूरी बातें-- 


( १ ) एनीमा वे से हर रोज्ञ न लेना चाहिए, पर उपवास में या केवल 
फलों का रस पीकर या फल खाकर रहने के दिनों में या जब साधारण भोजन 
खाते हुए मात्रा कम की जाय तो हर रोज्ञ ओर जब ज्ञोरदार कब्ज रहे तब भी 
लेना चाहिए। लंबे उपवास में कछ दिनों तक दोनों समय और फिर एक 
समय एनीमा लेना चाहिए । 

( २ ) जिसकी आंत में बहुत दिनों के विकार सूखकर चिमट गये हें, उसे 
पहिले या बीच में तीन-चार दिनों तक एनीमा लेने से मल नहीं निकलता। ऐसी 
हालत में एनीमा लेना बन्द न करना चाहिए। 

( ३ ) नये रोगों में उपवास के साथ एनीमा का इस्तेमाल ज़रूरी हें। एक 
ही दो दिन के उपवास और एनीमा के इस्तेमाल से €० फ़ी सदी से ज्यादा रोग 
जाते रहेंगे। लंबा चलने वाले नये रोगों ( जैसे टायफ़ायड या चेचक ) में भरसक 
हर रोज्ञ एक एनीमा गुनगने पानी का देना चाहिए। 

( ४ ) पुराने रोगों में भी तीत-चार सप्ताह के फलाहार, शाकाहार और 
बीच बीच के दो तीन दिन के उपवास के साथ साथ बराबर एनीमा के प्रयोग 
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से ७५ फ़ो सदो पुराने रोग आसानी से जाते रहेंगे। ऐसी हालत में पहले 
५-७ दिन गरम, फिर १५ दिन एसा पानी जो न ठंडा हो और न गरम या 
मामूली गुनगना और फिर १५ दिन मामूली ठंडे एनीमा का प्रयोग होना 
चाहिए। 


( ५ ) जिस रोग में बहुत पतले दस्त आते हों और साथ ही कमजोरी भी 
हो उसमें एनीमा न देना चाहिए, पर पतले दस्त के शरू होते ही गरम एनीमा 
जरूर देना चाहिए। उससे दस्तों का आना बंद हो जाता है । 


( ६ ) एनोमा लेने के बाद कुछ देर लेटकर आराम करना चाहिए। 
(७) 


( ८ ) एनीमा और कमर-नहान में मामली तौर पर कम से कम आध घंटे 
का अन्तर होना चाहिए। एक घंटे का हो तो और अच्छा हूं। 


एनीमा लेने के बाद १५ सिनट तक कुछ खाना न चाहिए। 


( ६ ) जब लगातार बहुत दिनों तक एनीमा लेना हो तो पहल थोड़ी 
मात्रा में ( सेर भर ) गरम पानी, फिर कुछ दिनों तक कुछ ज्यादा मात्रा में 
गूनगना पानी चढ़ाना चाहिए, फिर कुछ दिनों तक आध सेर मामूली ठंडा 
पानी। गरम पानी को ३ से ५ मिनट तक रोकना चाहिए, गनगने या 
एंसे पानी को जो न ठंडा हो न गरम १० मिनट और ठंडे पानी को १५-२० 
मिनट । पानी को कुछ देर रोकने ही से लाभ होता हूं । 


( १० ) कुछ दिन एनीमा लेकर फिर उसे छोड़ देने से एक दो दिन 
पाखाना नहीं आता। इससे घबराना न चाहिए। एक दिन के बाद एक बार 
फिर एनोमा लेकर छोड़ देना चाहिए। 


( ११ ) कमज्ञोर रोगियों को पहले थोड़ा पानी चढ़ाना चाहिए। जसे 
जैसे ताकत बढ़ती जाय पानी की मात्रा को भी बढ़ाते जाना चाहिए। जसा 
कि पहले बताया गया हें, कमज्ञोरी की हालत में एनीमा के बाद पाखाने 
जाने के लिए पास ही इन्तज्ञाम होना चाहिए। अगर टाइफाइड बुखार है या और 
कमज्ञोरी की हालत हु तो बेड-पेन ( |)९१-]))४॥ ) क्राम में लाना चाहिए। एनीमा 
के बाद अगर कमज्ञोरी मालूम हो तो थोड़ा फल का रस पिलाने या एक छोटे 
चम्मच भर शहद चटाने से कमज्ञोरी जाती रहती हूँ । 


( १२ ) पानी चढ़ जाने के बाद कुछ देर पेड़ और पेट को हल्के,हल्के मलना 
चाहिए। पाखाने के लिए बेठने के समय ज्ञोर तो न करना चाहिए पर पेट को मलते 
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जाना चाहिएं। किसी किसी का पेट दो बार जाने पर साफ़ होता हूं । पाखाने में 
काफ़ी देर तक बेठना चाहिए। 


एनीमा के बारे में कुछ लोगों का भ्रम हे कि इससे जन्म भर के लिए आदत 
पड़ जाती है । ऐं सा सोचना बिलक्‌ल गलत हू । लेखक ने कई रोगियों को लगातार 
ढाई-तीन महीने एनीमा दिया ह्‌। वे सब अब भले-चंगे हु और एनीमा का इस्तेमाल 
बिलक्‌ल नहीं करते। स्वयं लेखक ने लगातार साल भर एनीमा का प्रयोग 
किया हूं लेकिन फिर भी वह एनीमा का आदी नहों हुआ। एनीमा की आदत 
तभी पड़ती हु जब कि काफ़ी गरम पानी बहुत मात्रा में लगातार बहुत दिनों 
तक पेट में चढ़ाया जाय और पानी में साबन डाला जाय। ऐसा पानी जो न 
ठंडा होन गरम किसी हालत में एनीमा का आदी नहों बनाता। एनीमा से 
कमज्ञोरी होती है, यह भी एक गुलत धारणा हूँ। हां, बहुत कमज्ञोर रोगी 
को शुरू में कम पानी देना चाहिए। 


एनीमा कढज्ञ की दवा नहों हूं। कब्ज तो हर रोज्ञ के ठोक भोजन, नियमित 
जीवन और उचित व्यायाम और आराम से दूर होता हैँ, लेकिन आंत में चिपके 
पुराने मल को दूर कर आंतों की मांसपेशी ओर नाड़ियों को बल देकर ओर कुछ 
हुंद तक यकृत की क्रिया को ठीक कर दरीर को फिर से ताज्ञा करने वाली चीज्ञ 
एनीमा से बढ़ कर कोई नहीं हूं । 
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एक बात यहां बता देना ज़्रूरी है। किसी किसी रोगी की आंत में इतना सूखा 
मल अटका रहता हे कि एनीमा की मदद से उसे निकालने में बहुत देर लगतो हूँ। 
ऐसी हालत में गरम एनीमा देना चाहिए। पर तीन पाव या सेर भर गम पानी 
के साथ पाव भर जेतून ( 0]४० ) या साफ़ नारियल का तेल मिला देना 
चाहिए। ऊपर बताई हुई मात्रा बड़े लोगों के लिए हु। कम उम्र वालों के लिए 
पानी और तेल की सात्राएं कम की जा सकती हं। 


तोन-चार या ज्यादा दिनों के उपवास के अंत में सनाय ( रूगभग १ 
तोला ) और मुनक्क( लगभग १५-२० ) की चाय ( सवा पाव पानो में 
खौलाकर जब तीन छटांक बच जाय ) सोते समय पी लेने से भी आंत की अच्छो 
सफाई होती हे। लेकिन इस प्रयोग को कमजोरी की हालत में करना ठीक 
नहों हू । लेखक ने ऐसे रोगियों के साथ, जो एनीमा का यंत्र नहीं खरीद सकते 
लेकिन जिन्हें, लम्बा उपवास करना या बहुत दिनों तक फल पर रहना होता 
है, हर पांच या सात दिनों के बाद यहू चाय पिला कर बहुत लाभ पहुंचाया है, 
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पर जहां एनीमा का यंत्र हे वहां इस प्रयोग को शायद सौ में २-३ रोगियों के 
ही साथ किया है। 


शहरों में अंगरेजी दवा की दृकानों में सनाय की सूखी फलियां ( 80॥॥॥॥ 
008 ) मिलतोी हूँ। छोटों के लिए ३-४ और बड़ों के लिए ७ से लेकर १० 
फलियों को तीन छटांक ठंडे पानी में दोपहर को भिगो दिया जाय और रात 
को सोते समय फलियों को अच्छी तरह मल-निचोड़ कर सब पानी को छान 
कर पी लिया जाय तो सबेरे बिना कमज्ञोरी के पेट साफ़ हो जाता हूँ। पानी 
को गरम करने की जरूरत नहों। 


रोगों की इलाज 


रोगों का इलाज, पुराने रोगों का इलाज, 
ओर अचानक की तकलीफ़ें 
(जिन पाठकों ने पहले के खंड अच्छी तरह नहीं पढ़े हैं उन्हें सिफ्र इस 
खंड के पढ़ने से पूरा लाभ न होगा ) 


रोगों का इलाज 


एक रोग, एक इलाज--- 


अशशा हू कि पाठकों को रोगों की 'चिकित्सा-विधि' ( तरीका-इलाज ) के 
बार में इस किताब के पिछले पन्नों से बहुत कुछ मालूम हो गया होगा। यह भी 
आशा हू कि पाठकों ने समझ लिया होगा कि अगर सभी रोगों का क।रण सच- 
मच एक ही हु --शरीर में बेकार पदार्थ का इकट्ठा होना--अऔर इसलिए अगर 
जड़ में सब रोग एक ही हैं तो उन सब का इलाज भी एक हो ढंग का होगा। 
रोग को अच्छी तरह समझना चाहिए। (शुरू सें जो रोग-व॒क्ष' का चित्र 
है उसे देखिए। ) कष्टों के भेद, रोगों के लक्षण वक्ष की भिन्न भिन्न शाखाओं 
को तरह अलग अलग और दूसर दूसरे हो सकते हूं, पर राब रोग एक ही धड़ 
ओर जड़ से निकल कर फलते है । यदि उस जड़ को ही उखाड़ कर दूर कर 
दिया जाय तो अरूग अहूग फेलने वाले, अलग दीखने वाले ओर अलग नामों 
से पुकारे जाने वाले रोग और एक ही रोग के अनेक लक्षण आसानी से दूर हो 
जायेंगे। उदाहरण के लिए, अगर किसी के बुखार हुं ओर उसी के साथ साथ खांसी 
और बदन में दर हूं तो हम इन तीनों शिकायतों को अलग अलग रोग न मान 
कर इन सबउ को एक ही रोग के लक्षण समझेंगे और कोशिश करेंगे कि वह जड़ 
ही दू र हो जाय, जिससे ये शार्खें फेली है । हां, अगर किसी खास लक्षण से ज्यादा 
तकलीफ़ हे तो हम ऐसे उपाय भी ज़रूर करेंगे कि रोगी को आराम मिल जाय । 
यह तो हुई एक रोग के अनेक लक्षण को बात । इसी तरह भिन्न भिन्न रोगों को 
हम एक ही जड़ से--विकार से--निकले हुए अलूग अलूग लक्षण समझेंगे। 


पाँच ज़रूरी बातें--- 


चाहे कोई भी बीमारी हो, उसको दूर करने के लिए हम उसके नाम की 
फछ भी परवा और ,रुयाल न कर इन बातों पर ध्यान देंगे :-- 

(१) पेट और शरोर के अन्दर के विकार को निकालना, पेट की गर्मा 
को शान्‍्त करना और पाचन-दक्ति को दुरुस्त करना। यह काम उपवास, पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी, एनीमा-प्रयोग, भोजन में उचित हेर-फेर, उचित भोजन 
और कमर-नहान से हो जाता है । 


0 २० 
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पेट की गर्मी के दूर हो जाने और पाचन-शक्ति के ठीक हो जाने से ,खन ठीक 
हालत में जा जायगा और ताड़ी-संस्थान भी स्वस्थ हो जायगा, जिससे रोग भाग 
जायगा । 

( २ ) नाड़ी-संस्थान को जगाना और स्वस्थ करता। इसका असर 
पाचन-शक्ति पर अच्छा पड़ता हुं और इसी से जीवन-शक्ति जग कर रोग को 
भगा देती हें। यह काम पाचन-शक्ति के ठीक होने पर ओर विविध नहान 
और रीढ़ की गीली पट्टी से होत, हे । 

(३) जलन, सूजन, दर्द जंसी ऊपरी तकलीफ़ों को कम करना । यह 
काम मिट्टी या कपड़े की गीली परष्टियों से या भाष-नहान या गरम ओर 
ठंडी सेंक से हो जाता हे । 

पुराने रोगों में दो और बातों पर ध्यान देना होता हु। वे ह-- 

(४ ) जीवन-शक्ति को जगाना, जिससे रोग की जीर्णता 
( प्रानापन ) तीव्रता ( नयापन ) में बदल जाय और तीव्र लक्षण पंदा 
होकर दूर हो जाय । यह काम ऊपर बताये उपायों के साथ साथ उचित 
कसरत, सांस की कसरत ( दवास-क्रिया ) और धप-नहान से होता हे । 

(५) दिल को बराबर ही खुश रखना और यह आशा करना कि हम 
धीरे-धीरे ज़रूर ही अच्छे हो जायेंगे । यह बहुत ज़रूरी हू । 

दोस्त ओर रिश्तेदारों को भी रोगी को मदद करनो चाहिए, जिससे वह 
खुद्द रहे। इस आखरी बात पर जितना भी ज्ञोर दिया जाय कम होगा 
अगर रोगी चिड़ुचिड़ा हो तो ऐसा न समझना चाहिए कि वह जान-बूझ कर 
बंतानी कर रहा हैं । वह बेचारा तो बेबस हे । 

अगर यह बातें समझ में आ जायेंगी तो चिकित्सक रोगों के नाम से डर 
कर किसी भी रोग का सहो और अचूक इलाज कर लेगा। यह समझना ज़रूरी 
है कि हम रोग से नहीं लड़ते बल्कि शरीर में वह बातें पैदा करते हैं कि रोग वहां 


रहे ही नहीं । 


चिकित्सा का क्रम--- 


अचूक चिकित्सा में भोजन का बहुत बड़ा स्थान है, इसलिए पहले कुछ बातें 
समझा देना जरूरी है । 


अगर कोई नया रोग हे तो हम इन उपायों को काम में लायेंगे :-- 
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( १) जब तक रोग न जाय तब तक प्रा उपवास। कमज़ोर को एक- 
दो दिन के पूरे उपवास के बाद या शुरू से ही फल का रस दिन में तीन-चार 
बार दिया जा सकता हू । मीठे संतरे, मं संबी, बिदाना या कंधारी अनार के 
रस या पानी में ५-६ घंटे भिगोई हुई किशमिश या मुनवके का पानी कास 
में लाया जा सकता है । बहुत दिन चलने वाली बीमारी में दूध-फटा पानी 
( आग पर उबलते दूध में नींबू का रस डाल कर यह पामी मिलता हे ) फल 
के रसों के अलावा दो बार देना चाहिए । 

जहां तक हो, उपवास करना चाहिए। हेज्ञा जेसे रोग में कुछ न देना 
चाहिए । 

( २) अगर बहुत मात्रा में बहुत बार पहले दस्त न आते हों तो एनीमा- 
प्रयोग--दिन में एक बार। नहों तो कब्ज की हालत में सुबह-शाम दो बार। 
तेज्ञ ज्बर में भी काफ़ी अन्तर देकर दिन में दो बार । 

(३ ) रोग दूर होने पर रसाहार, तब दो-तीन दिनों तक दिन में तीन बार 
फलाहार ओर इसके बाद दो-तीन दिनों तक एक बार रोटी-सब्ज़ी और एक या 
दो बार फल या फल-दूध या दूध । फिर तनदुरुस्ती के दिनों का भोजन, जो 
भोजन वाले अध्याय में बताया गया हें । 

(४ ) ज़रूरत के मुताबिक ( अनुसार ) पानी, मिट्टी का प्रयोग । 

प्राने रोग में, जिसमें असली या बहुत कमज़ोरोी नहीं हु ( असली कमज्ञोरी 
उसे कहते हूं जो कि पांच-छ: महीने या इससे भी ज़्यादा दिनों तक खाट पर 
पड़े रहने और कई डाक्टरों, हकीमों और वंद्यों के हाथ से गज्रने के बाद 
या क्षयी इत्यादि रोगों मं होती हुं ) तो नीच दिया हुआ क्रम चलाना 
चाहिए :-- 

(१) पहले तीन दिनों का उपवास--भरसक पूरा या फलों के रस 
पर ( दिन में सिफ़ दो या तीन बार इच्छा भर। ) 

असली कपज्ञोरी में इस नं० १ को छोड़ कर नं० २ से श्रू करना चाहिए 
ओर जसे ही अवस्था सधरे एक-दो दिन का उपवास करना चाहिए। 

उपवास के दिनों में सुबह-शाम एनीमा । 

(२ ) उपवास के बाद प्र पद्वह या और ज्यादा दिनों तक दिन में दो या 
तीन बार फलाह।र । हल्के, मीठे और रसदार फल हों--केला नहीं ।॥ समय-- 
बन सके तो गर्मियों में & बजे सुबह ओर ४ बजे शञास, जाड़ों में ११ बजे सुबह 
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ओर ५ बज शाम । एक बार [सर्फ़ एक तरह का फल, इच्छा भर। अगर 
तीन बार फल लेना हो तो ८ बज सुबह, १ बजे दोपहर और ६ बजे दाम । 


पहले हफ्ते में सुबह-शाम एनीमा। फिर अगर ज़रूरत न रहे तो सिर्फ़ 
एक बार एनीमा । ज़रूरत होने पर दोनों समय । एनीमा लेने से पहले सबह 
ओर शाम को पेड़ पर मिट्टी की पट्टी, ३०-४० मिनट के लिए । 
हैँ 


कभी-कभी इन फलाहार के दिनों में मुंह का स्वाद खराब हो जाता है या 
कछ पतले दस्त आने लगते हूँ या आंव गिरने लगती हु या और कोई नया लक्षण 
उभड़ पड़ता हु। अगर ऐसा हो तो समझना चाहिए कि विकार निकल रहा 
हैँ, जो अच्छा हूं, ओर तुरन्त ही फलाहार से रसाहार पर एक दो दिन के लिए 
आ जाना चाहिए। हो सकता हू कि कुछ कमज्ञोरी मालूम हो, पर दिल ज्ञरूर 
खुश रहेंगा। कमजोरी से घबराना न चाहिए। जितना जल्द विकार निक- 
लेगा उतना हो जल्द शरीर स्वस्थ होगा। विकार निकलते समय कुछ कम- 
ज्ञोर हो जाना स्वाभाविक हे । 


अगर पेट के दर्द को शिकायत हो या ऐसी कोई गड़बड़ी हो, जिसमें फल 
ठीक न बंठता हो, तो पहले दो-तीत या और ,ज्यादा दिनों तक हल्की ( बिना 
छिलके की ) सादी पकी-भाजी पर रह कर फलों पर आ जाना चाहिए। फल 
तरकारी से अच्छ होते है । 


(३) इसके बाद दस या पनद्रह दिनों तक हर बार फल के साथ पाव-डेढ़ 
पाव कच्चा बढ़िया दूध। किसी तरह के अपच में दूध के बदले पतला मठा 
( गाय के दूध का ) इस्तेमाल करना चाहिए। अगर ज़रूरत हो तो पेड़ पर 
मिट्टी और एनीमा एक बार या दोनों बार जारी रखना चाहिए। ज्ञरूरत 
न हो तो छोड़ देना चाहिए । 


(४ ) इसके बाद तनदुरुत्ती के दिनों वाला भोजन, जेसा भोजन वाले 
अध्याय में बताया गया हु लेकिन अन्न का भोजन कुछ दिनों तक एक हो बार 
करना चाहिए । 

इसी समय से या फलाहार के दिनों के बीच से ही नहान शुरू करना 
चाहिए। 

जो बहुत दिनों से बीमार हे लेकिन चलता फिरता हे और जिसने ज्ञहरीली 
दवाइयां खाई हें उसे शुरू शंरू में ही उपवास और फलाहार कराने से गड़बड़ी 
होती हूें। फ़लाहार भी दबे लक्षणों को उभाड़ता है। उसे शुरू से ही 
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४-५ मिनटों का कम्र-नहान या १० मिनटों का उपस्थ-स्नान पहले ८-१० 
दिनों तक दिन में एक बार, फिर दो बार देना चाहिए। भोजन में सिर्फ़ रोटी- 
भाजी दोनों समय और एक बार नाइते में एक तरह का फल एनीमा का सहारा 
भी लेना चाहिए। अगर उसे काफ़ी ताक़त नहों हे तो नहान के बदले कुछ 
दिनों तक प्िफ़ पेड़, पर मिट्टी और एनीमा ही ठीक होगा। क॒छ हफ्तों के बाद 
प्रा उपवास ओर फलाहार कराया जा सकता है। उन दिनों नहान नहों। 
लेकिन नियमित भोजन शुरू करते ही फिर नहान भी शरू कराया जा सकता 
है। नहान का समवथ धीर धीर बढ़ाना चाहिए। 

नोट--यह एक-सवा महीने का कठिन संयम हाल के प्राने रोगों में काफ़ी 
हो सकता हे, लेकिन वर्षो के प्राने रोगों में दो दो महीने पर एक-दो बार 
ऊपर के क्रम को दुहराना होगा। जो धेय॑ ओर समझदारी से काम लेंगे वे 





' 4म्की + एन; सजकाए- दि अगांसुछक उन, 


बना लेंगे, नहीं तो ज्यादा समय लगेगा। 


जहां फल या तरकारी न मिले वहां तीन दिन के उपवास के बाद एक हफ़्ते 
या दस दिनों तक बिना मक्खन का पतला मठा या पानी मिला अच्छा गाय का 
दूध दिन में दो-तीत बार लेना चाहिए। फिर तीन दिन का उपवास कर के दस 
दिन तक सिफ़ पतले मठ पर या दूध पर रहना चाहिए। तब और दस दिलों 
तक दोनों समय सिर्फ़ रोटी और इसके बाद रोटी-भाजी पर आना चाहिए। 

गामियों में €£ बज सुबह ओर ४ बजे शाम और जाड़ों में ११ बज सुबह ओर 
५ बज धाम के समय, अर्थात्‌ सिफ़ दो बार, खाने के लिए बहुत ठीक हे, लेकिन 
अगर काम पर जाना हो तो समय बदल सकते हुं । तीन बार--८ बजे सुबह, 
१ बजे दिन और ६ बज शाम या € बज सुबह ३-३० बज तोपरे पहर ओर 
८-३० बजे रात--अन्दाज्ञ रो खा सकते हू । 


हर रोज़ का क्रम-- 
चिकत्सकों को दिन भर का कार्यक्रम बनाना सीखना चाहिए, जसे-- 
६ बज सबह--पाख।ने जाना, मुंह धोना 
६-३० बजे सबह--पेड़ पर मिट्टी ओर एनीमा 
€ बज सयह--साधारण स्नान 
१० बज दिन--फलाहार ' 
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३-३० बज तीपरे पहर--पेड़ पर मिट्टी और एनोमा 
५ बज शाम--फलाहार 
या 
६ बजे सुबहु--पाखान जाना, मुंह धोना, किशमिश का पानों पीता 
६-२० बज सबह--एनीमा 
७-३० बज सुबह कमर-नहान 
६९-३० बजे सबह--साधारण स्नान 
१०-३० बज दिन--भोजन 
१ बजे दिन--पानों पीना 
२ बज तो परे पहर--पेड़ पर मिट्टी और एनीमा 
४ बजे शाम--कमर-नहान या उपस्थ-स्तान 
५-२० बज शाम--भोजन 
या 


६ बजे सुबह--पानोी पीकर पाख।ने जाना, मं ह धोना 
६-३० बजे पतृबह--कमर-नहान और कसरत 
८-३० बज सुबह--साधारण स्नान 
९ बजे स बह --भोजन 
११ बजे दिन--पानी पीना 
३-३० बज शाम--हलल्‍्का नाइता 
५ बज शाम--कोई एक नहान और टह॒लना 
८ बजे रात--भोजन 
६-३० बजे रात--पानों पीना 
१० बजे रात--सो जाना 
या 
६ बज सुबह पाखाने जाना, मुंह धोना, किशमिद्य का पानी पीना, हल्की 
कसरत जे 
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८ बजे सुबह--धू प-नहांन, साधारण स्नान और कमर-नहान 

६-३० बजे सुबह--भोजन 

११-३० बजे दिन--पानी पीना 

१ बजे दिन--रोढ़ पर पट्टी 

४ बजे शाम--नाइता, नाइते के बाद किसी अंग विशेष पर भाष 

५-३० बजे शाम--कोई एक नहान और टहलना 

७-३० बज रात--भोजन 

९६-३० बज रात--पानी पीकर सो जाना 

ये ऊपर के कई कार्य-क्रम नमूने के लिए बताये गए हँं। चिकित्सक को 
चाहिए कि वह रोगी की शक्ति और आवश्यकता, ऋतु, रोग के लक्षण और 
रोगी की सूविधाओं को ध्यान में रखते हुए इस किताब में दिए नियमों के 
अनुसार कार्यक्रम बनावे। 

इस तरह मोटा-मोटा चिकित्सा-क्रम बताने के बाद कुछ रोगों के इलाज के 

बारे में अब कुछ कहा जायगा । 


पुराना क़ब्ज़ या कोष्ठबद्धता 


कब्ज किसे कहते हँ--- 


आंतों से मल के नहीं निकलने को क॒ब्ज़ कहते ह। इसी से प्रायः सभो 
रोग होते हँं। आंतों में सोखने वालो गिल्टियां होतो हैँ, जो मर से ज्ञहरीले 
रस खोंचक र सारे शरीर में फेला देती हु। इससे भयंकर रोग भी हो सकते है । 


इलाज-- 


(१) पहले तीन दिन का उपवास या रसाह।र, फिर ३-४ दिनों तक 
फलाहार या फल-दूध या मठा। इसके बाद एक हफ्ते तक एक समय रोटी- 
भाजी और एक या दो समय फल। फिर दोनों समय इस किताब में बताये 
ढँग से उचित भोजन, जिसमें आधी मात्रा कच्ची सब्जी या फलों 
( सलाद ) की ज़रूर हो। 


१६० रोगों को अचक चिकित्सा 


उपवास या रसाह।र ओर फलाहार के दिनों में हर रोज्ञ और बीच-बीच 
में जब ज़रूरत हो तो एनोमा लेना चाहिए। चार-छः ग.स एनीमा के बाद 
धोरे धीरे मामलों ठंडे पानी पर आ जाना चाहिए। 


(२) उपवास या रसाहार के बाद पहले दो हफ़्ते तक सुबह-शाम कमर- 
नहाते, फिर एक समय कमर-तहान ओर दूसरे समय उपस्थ-स्नान। 


(३ ) कसरत ( आगे बताई जायगी ) या अपनी शक्ति भर दो से छः 
मील तेज्ञों से रोज्ञ टहहुना । रोढ़ की हलकी मालिश। 


(४ ) पाखाने के समय ज्ञोर न करना चाहिए लेकिन ज्ञोर से सोचना 
चाहिए कि पाखाना आ रहा हूं । 


(५) पाने के लिए दिन में दो समय बंधे होने चाहिए । 


बहुत दिन के पुराने कब्ज में दो महोवे के बाद फिर उपवास करके 
ऊपर बताये क्रम को बुहरा जाना चाहिए। कब्ज़ अच्छा होने के बाद भी 
उचित भोजन ओऔर कसरत को जारों रखना चाहिए, लेकिन नहानों को 
छोड़ सकते हू। 


कब्ज़ में नाड़ियां, खासकर पेट ओर आंतों की नाड़ियां, कमज़ोर 
रहती हें। जब तक ये सचेत और मजबूत नहीं होतीं तब तक कब्ज 
नहीं जा सकता। जब उपवास और फलाहार से पेट को आराम भिलता हे, 
एनीमा से पहले का इकट्ठा मल निकल जाता हूँ ओर नहांन और कसरत 
से नाड़ियां जग जातो हूँ तभी कब्ज़ दूर हो सकता है। जिसके वोय॑ं-दोष 
हे उसे भी कब्ज़ रहता है और जिसे कब्ज़ रहता हे उसे वी-दोष हो सकता 
हैं। जो सभी तरह स्वस्थ है उसे हीं कब्ज नहीं रहता। 


मामूली कब्ज में ओर कुछ न खाकर सिर्फ़ चोकरदार आटे को मोटो 
रोटी खूब चबाकर खाना और उसी पर कुछ दिन रहना बहुत लाभदायक 
होता है। पानी खाने के साथ या तुरन्त बाद न पीन। चाहिए। 


एक छोटे गिलास भर गरम पानी के साथ आधे या एक नींब का रस 
निचोड़कर ओर उसमें ज्ञरा नमक मिलाकर दिन में दो बार पीते से भी 
कब्ज दूर हो जात।हु। खाने के बाद एक चुटकी बहुत बारीक रेत 
( बाल ) पानी के सहारे निगल जाने से भी पाखाना साफ़ आता हूं। 
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कौन क़ब्ज़ से बचा हे-- 


याद रहे कि वही आदमी कब्ज से बचा हुआ समझा जा सकता है, जिसे 
पाखान के लिए बंठते ही एक या दो बड़े और बंधे टुकड़े मल के आ जायें, 
जिनमें बदबू न हो। बाकी सभी कब्ज़ के शिकार हें। 


सर्दी जुकाम 


जब पाखाना, पेशाब, सांस और पसीने के साथ शरीर के विकार ठीक 
ठीक बाहर नहीं निकलते तब कभी कभी प्रकृति यह प्रबन्ध करती हे कि ये 
विकार नाक और गले की झिल्लियों से निकाले जाये। तभी छीे॑ आती हैं, 
नाक से पानी बहता हें और गले में खराश मालम होती हे। इसी को 
सर्दी-जुकाम कहते हु । कभी कभी बुखार भी होता हे । 


इलाज-- 


( १) दोया तीन दिनों का उपवास । गर्म पानों के साथ नोंब ( या 
नारंगी ) का रस दिन में तीन बार लेना चाहिए, जिस से ज़्काम और 
भी बह जाय। फिर दो दिनों तक फलाहार या सब्ज्ञी का भोजन । इसके बाद 
उचित भोजन । 

( २) तीन-चार दिन तक हर रोज एनीमा। 

(३ ) आराम करना। 

(४ ) ज़रूरत हो तो, सुबह-शाम या एक ही समय पेरों का गरम- 
नहान । 

जुकाम शुरू होते हो अगर भाष-नहान और उसके बाद कमर-नहान 


ले लिया जाय तो पहले ही दिन ज्ञुकाम जाता रहता हूँ, लेकिन ऊपर बताया 
परा संयम कर लेना चाहिए। 


जुकाम को मत दबाओ-- 


जुकाम को दवाइयों से रोकना न चाहिए। बार बार जुकाम को दबाने 
से शरीर के अन्दर का विकार अन्दर ही रह जाता है, जिससे भागे चलकर 
गठिया या और कोई जीणणं रोग हो जाता हूं । 


रो० २१ 


१६२ शोगों को अचक चिकित्सा 


ज्वर या बुख़ार 
बुखार क्‍यों होता हं-- 


अनुतरित रहन-सहत ओर खान-पान से शरीर के सभी हिस्सों में विकार 
जमा हो जाता हें। उसी से शरीर में जोश भी उभड़ता रहता हे। यह 
जोश विकार के टुकड़े टुकड़े कर देता हें। फिर जोश के कारण इन टुकड़ों 
में रगड़ पदा होती है, तभी शरोर की गर्मो बढ़ जाती हे। इसी को बुखार 
कहते हूँ । 
बुखार के भेद-- 

बुखार की बहुत सी किसमें हें, पर चाह जितनी भी डिसस्‍्में हों, शुरू- 
शुरू में सभी बुखार एक हूं। आगे चलकर भी वे एक ही रहते हैँ, पर लक्षण 
अलग अलग दीखते हें। अगर शुरू में ही बुखार का ठीक इलाज किया 
जाय तो बहुत से बुखार ज्यादा से ,ज्यादा दो-तीन दिनों में चले जाते हैं, 
कुछ ही ऐसे है जो कई हतते या महीतरों चलते हें। इसे अच्छी तरह समझन। 
चाहिए। बुखार पहले ही दिन ठ(इफ़ाइड या चेचक या गर्दनतोड़ बुखार या 
कोई और बुखार नहों हो जाता। शुरू से ही अगर प्राकृतिक उपचार काम 
में लाये जायें तो लंबा चलनेवाले बुखारों में भी बहुत आसानी होती हे। 


इलाज-- 


(१) सच्ची बात यह हे कि मामूली तौर पर मज़बूत रोगी को, जब तक 
बुखार छूट न जाय, उपवास कराना चाहिए। उपवास के समय गरम या ठंडे 
पानी के साथ नींव का रप्त दे सकते हैं। कमज्ञोर रोगियों को भी एक-दो 
दिन पूरा उपवास करा के और तब सन्‍्तरे या अनार का रप्त या किशमिश 
भिगोया पानी थोड़ी मात्रा में तीत-तीत घंटे पर दे सकते हें। बहुत लम्बा 
चलने वाला बुखार, जते ट(इफ़ाइड में पांच-स(त दिन के बाद से दूध फाड़ 
कर उसका पानी दिन में दो बार और दो बार रत देना चाहिए। दूध गाय 
का हो और नींबू के रप्त से फाड़ा जाय, फट जाने पर निरा पानी ही 
देना चाहिए। बुखार छटने पर पहले पानी मिलाया दूध, फिर फल-दूध 
और तब उचित भोजन। अगर उपवास या रताहार ज्यादा दिन चला है 
तो बहुत धीरे घी रे भोजन का प्रकार और मात्रा बढ़ाई जाय। इसलिए रसताहार 
के बाद हो पहले दिन तरकारियों का सूप और पानी मिला वृध देना 


शोेगों का इलाज १६३ 


चाहिए--एक बार सप और दो बार दूध। फिर धीरे धीरे निरा दूध शुरू 
करना चाहिए। इसके एक-दो दिन बाद पकी हरो भाजी--इस तरह शरीर 
का अभ्यास बढ़ाते हुए रोटी या चावल इत्यादि पर आना चाहिए। 


(२ ) अगर पहले दिन कुछ परेशानी न हो ओर बुखर १०२ या १०३ 
डिग्री तक ही रहे तो सिर्फ़ एक बार एनीमा दीजिए और एक बार सारे 
शरीर को भीगे कपड़े से पोंछिए। दूसरे दिन भी अगर परेशानी न हुई और 
बवार ,ज्यादा न बढ़ा तो पहले दिन की ही तरह एनीमा दी,जए ओर भीगे 
कपड़े से शरीर पोंछिए। दो-तीत दिन ऐसा करने से बखर जाते रहेंगे, 
लेकिन अगर पहले दिन से ही परेशानी हु ओर बुखार भी तेज्ञ हें तो एनीमा 
के दो-तीन घंटे बाद सारे शरीर की गीली प ट्री या कमर-नहान दोजिए। अगर 
ज़रूरत हो तो दो घंटे बाद फिर पट्टो या कमर-नहान दोजिए। जल्दी-जल्दी के 
कमर-नहान गायों में १० मिनट और जाड़ों में ७ मिनट के लिए हों। 
इप्त तरह के तेज्ञ ओर परेशान करने वाले बुखार भी एनीमा और कमर- 
नहान से दो-तीत दिन में चले जायेंगे, लेकिन बुखार के शुरू होते ही इलाज 
शरू कर देना चाहिए। जसे जते बुखार की तेज्ञी कम होती जाय नहान भी 
देर से दिये जायें। खतरनाक दीखने वाले बुखारों में सुबह-शाम दोनों बार 
एनीमः देता चाहिए। इतना ध्यान ज़रूर रहे कि रोगी की परेशानी 
न बड़ें। शुरू-शुरू में कमज़ोरी नहीं होती। जो कमज्ञोरी मालम होती हें वह 
बुखार का झोंका रहता हें। फिर भी रोगी को ज़रूरत से ज्यादा परेशान 
ने करना चाहिए। 

जसा कि ऊपर बताया गया हे, बहुत से बुखारों में हर रोज्ञ सिर्फ़ एनीमा 
देना ओर एक ब(र बदन ( सिर से लेकर पांव तक ) को ठंडे प.नी में निचोड़े 
गीडे कपड़े से स्पंज कर देना काफ़ी होगा । अगर कुछ और उपचार की ज्ञरूरत 
हो तो दिन भर में तीत या चार बार पेड़ पर मिट्टी की पड़ी रखना काफ़ी 
हूँ। बात यह हु कि बुखार को उतारने में जल्दबाज्ञी न करनी चाहिए। अगर 
पी के बहुत प्रयोग से बुख,र जल्दी ही उतर गया तो सारा विकार जलने न 
पाएगा ओर दरौर निर्मल न होगा। दूध का व्यदहू रु बिलकल मना हैं, 
क्योंकि दृध तरल होता हुआ भी प्रा भोजन हे । दूध या और कुछ पथ्य देना 
बुवार को मज़बूत करना हें । 


( ३ ) अगर बुचार के साथ कोई और तकलीफ हो तो तकलीफ की जगह 
पर मिट्टी की पट्टी या कपड़े की गीड़ी पट्टी का इस्तेमाल करना चाहिए। 


१६४ रोगों की अचक चिकित्सा 


जसा कि पहले बताया गया हे, पेड़, पर मिट्टी की पट्टी बसे भी या एनीमा और 
नहान के पहले या नहान के बदले दी जा सकती हे। * 


(४ ) अगर बुखार के बीच में, जब कि रोग का कछ नाम रख दिया 
गया हे, रोगी मिले तो इलाज का एक क्रम ठीक कर लेना चाहिए। नमने 
के लिए एक क्रम नीच दिया जाता हे। 


६ बज सुबह--पेड़_ पर मिट्टी और तब तुरन्त ही एनीमा या कमर-तहान । 

७-३० बजे सबह--रसाहार 

१०-३० बज सबह--दूध-फटा पानी या रसाहार 

११ बज सुबह--शरीर को गीले कपड़े से अच्छी तरह पोंछना 

१२-३० बज दोपहर--कमर-नहान या पेट पर मिट्टी या कपड़े की 
गीली पट्टी 

२ बजे तीसरे पहर--रसाहार 

४ बर्ज शाम--पेड़, पर मिट्टी की पट्टी। बहुत कम्ज्ोरोी और पतले 
दस्त आने की हालत में जंसा कि कभी कभी टाइफ़ॉयड में होता हें, 
एनीम! न देना चाहिए। लेकिन अगर कछ दिनों के बाद फिर कब्ज हो जाय 
तो एनीमा ज़रूर देना चाहिए । 


६ बजे शाम--रसाहार या फटे दूध का पानो। 

(५) जब जब बुखार तेज्ञ हो 73ड़ पर मिट्टी की पट्टों दोजिए। 
१०३ डिग्री से ज्यादा बुखार हो तो सर पर गीले कपड़े की पट्टों भी 
दीजए । जैसे ही ये पट्टियां गरम हो जायें बसे ही या तो इन्हें बदल देना 
चाहिए या उस समय के लिए बिलकुल अलग कर देना चाहिए। 


( ६ ) रोगी को आराम से लेटना चाहिए। 


(७ ) हर रोज़ गीले कपड़े से रोगी का शरीर अच्छी तरह पोंछ देना 
चाहिए। उस समय कमरा बन्द रहे। बुखार छूटने के कुछ दिनों के बाद 
जब रोगी अनाज खाने लगे तो वह पूरा पूरा मामूली नह/ना शुरू कर सकता हू । 
बुखार अगर बहुत बढ़े तो कुछ और उपचार ( जिससे रोगी परेशान होता है ) 
न कर के काफ़ी ठंडे पानी में तर किए कपड़े से शरीर को अच्छी तरह स्पंज करना 
( पोंछना ) चाहिए और सिर को भी अच्छी तरह उस पर पानी डाल कर धोना 
चाहिए। डरिए नहीं, शरीर को भिगोने के बाद फ़ोरन ही सूखे कपड़े से 








३ 


प्रोफ़ेसर ऑनड एहरेट- जमनी-निवासी, जि-होने अमेरिका में प्राकृतिक 
चिकित्सा का प्रचार करते हुए बताया कि सिफू फलाहार ही ऐसा है, जिससे शरौर 
में विकार नहीं पेदा होता । इनके सिर के बाल गिर गये थे, लेकिन दो वर्ष के 
लगातार फलाहार ओर बीच बीच के उपवास से इन्होंने न केवल सिर के बाल ही 
फिर से उगाये बल्कि पूरा रूप से स्वास्थ्य लाभ किया । 
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पोंछना चाहिए ओर फिर मोटा सूती कपड़ा ओढ़ा देना चाहिए। जब जब 
बुखार १०३ से ज्यादा बढ़ने लगे स्पंज कर देना चाहिए । 
श्र +६ डे मा 

बहुत बार ऐसा हुआ हूँ कि छठवें-सातवें दिन बुखार का नाम मियादो या 
टाइफ़ॉयड रख दिया गया। इसी समय रोगी की प्राकृतिक चिकित्सा श्रू 
कर दी गई। दो कमर-नहान के बाद टाइफ़ॉयड काफ़्र हो गया ! किसी 
किसी टाइफ़ॉयड में ज्यादा दिन लगते हे क्योंकि टाइफ़ॉयड की अवधि होती हूं, 
पर इस चिकित्सा से किसी में भी बसे उपद्रव नहीं होते जसे कि टाइफ़ॉपड सें 
अक्सर होते हे । बुखार अपने समय तक चल कर उतरने लगेगा । 


१६३५ को गर्मियों में एक साहब अल्मोड़ा पहाड़ के एक गांव में मझे मिले । 
वह चार साल से मलेरिया ( जाड़ा-बुखार ) से परेशान थे। जब जब मले- 
रिया होता तो कनेन खाकर उसे दबा देते। इंजेक्शन भी उन्होंने लिया था। 
फिर भी मलेरिया पीछा न छोड़ता था। उन्हें मंने तीन दिनों का पूरा 
उपवास कराया ओर फिर उपवास के बाद एक हफ्ते तक !सफ़ किशसिश 
या मुनक्कों पर रखा। तीन-चार दिन सुबह-शाम एनीमा से पेट साफ़ किया 
गया। मलेरिया ऐसा गया कि आज (२५ मई, सन्‌ १६३६ ई० ) तक 
नहों लोदा हूं। इस रोगी को न तो कमर-नहान दिया गया और न मिट्टी 
की पट्टी । इन इलाजों के बारे में सच्ची बात यह हुँ कि असल काम प्रकृति 
करती हं--तहान इत्यादि से उसे सिर्फ़ मदद मिलती हूँ । 


किसी तरह के बुखार में ऊपर बताए ढंगों से काम ले सकते हं। रोगी 
को हालत ओर वशक्ति के अनुसार उपचारों को ठीक करना चाहिए। जल्द- 
बाज़ो ओर बिलम्ब दोनों हो खराब हू । 


मलेरिया (जाड़ा-बुखार )-- 


यह ज्ञरा तंग करता हे और अक्सर लोगों का रुयाल होता हू कि प्राकृ- 
तिक उपचारों से मलेरिया नहीं जाता लेकिन ऐसा सोचना गलत हे। मले- 
रिया में इन बातों पर ध्यान देना चाहिए :-- 


(१) जाड़ा लगने या बुखार बढ़ने के समय कोई भी उपचार काम नहों 
करता। इसलिए जब बुखार उतार पर हो तब उपचार आरम्भ करना 
चाहिए। (२) मान लीजिए, बुखार १०५ दर्ज का हो गया ओर अंब वहाँ 
पर हे । अब ठंढे पानी से ( कमरा बन्द कर के ) शरीर को ३*ऋछो तरह स्पंज 
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कीजिए। कपड़े में पानी काफ़ी हो और थोड़ी-थोड़ी देर में पानो में 
डब्ोपा जाय । पहले रीडह़ और पीठ को २ मितट हल्का हल्का रगड़ कर पोछ 
दीजए। ।फर ब/री-ब,री से दोनों ह/थ, दोनों टांग, पेट, फिर रोड़ और तब 
दूसरे पानी में तौलिया भिगो कर चेहर। स्पंज कर के पोंछ दी,जए | आखीर 
में सिर को एक किनारे कर के उसे आरम्भ से रख कर उस पर २-३ मिनट पानी 
धीरे-धीर गिराइए और तब सिर को पोंछ दोजिए। शरोर का हर हिस्सा 
ब(री-बारी पे अच्छी तरह भीत जय ओर तब दूपर कपड़े से पोंछ कर सु वा दिया 
जाय । शरीर या सिर को भितने से न डरिए लेकिन इत्का ध्य/न रहे कि 
भीता कपड़ा शरी ? पर या नी जे न रहे । अब शरी र को ढेंक कर दरव'जञ खोल 
दीजए। इप्त तरह स्पंज करने से बुखार एक-दो डिग्री कम जायगा। 
अगर १०३ के नीउं बुबार न जा रह। हो तो एक घंटे के बाद फिर इसी तरह 
स्पंज की,जए । साथ ही २-२ घंटे का या ,ज्यादा मात्रा देकर पेड़_ पर सिई 
की पट्टी रखए । (३) ब॒चार ६८-६७ तक उतर कर फिर चढ़ने लगता 
हैं। जब €८ पर आधे तो गरम पानी में कमर-नहं/त दौजिए । पानी 
सहूते लायक क.फ़ी गरम हो। सिर में ठंढा कपड़ा अच्छी तरह लूपेट दी/जए । 
रोगी शक्ति के अनुप्तार ७ से १५ मिनट तक पानी में बेंठे। पेड़ मलने की 
ज़रूरत नहीं। रोगी के टब से ब/हुर निकलने पर शरीर पोंछ दी,जए। 
अगर पप्तीए।आ गया हो तो उंडे पानी में अच्छी तरह निचोड़े कपड़े से शरीर 
पोंछ कर रोगी को अ(राम से लिटा दी,जए ओऔर ऊपर से कंबड डाल दी जए । 
अगर फिर पत्तीतआ चले तो फिर ठंडे पानी में निचोड़ कपड़े से शरीर पोंछिए । 
ऐपा हर रोब दो-तीतर ब,र करते से मलेरिया ज़हर जायगा। अगर कमर- 
नहांत के बदले भाव-न हत ओर उसके बाद ही शरी? को स्पंज कर के ठंडे पानी 
में कमर-नहं।न दिया जाय तो और अच्छा हो, पर ये सार उपचार बुखार के उतरते 
समय ( चढ़ना शरू होते भो नहीं ) हो किए जांय । अगर बुखर ६७ तक 
गिरता हो तो ६८ पर ही गरम पानी में कमर-नहू न या भाष-नहात या कुछ न 
हो सके तो ठढे पाती में मामूली कप्र-तहू/न देन च।हिंए। अगर तिफ़ ठंढे पानी 
में कमर-नहं।न दिया जाय तो उस समय पेरों का गरम नह/न भी साथ-साथ 
दिया जाय । (४) एनीमा से हर रोज्ञ पेट साफ़ करना ज़रूरों है। (५) 
जब तक मेजेरिया बता रहे तब तक रपाहार ही हितकर हें--दिन में ४-५ 
बार। अगर बी+,री ज्यादा दिन चले तो २ बार दूध-फटा पानी और २ या 
हे बार फल का रत। ऐसे उपचारों से गया मेडेरिया फिर नहीं आता । 
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किसी-किसो मलेरिया में बुखार उतर कर ६-७ घंटे या १२ घंटे या इस से 
ज्यादा देर तक बुखार बिलकुल नहों रहता, फिर धीरे-धीरे बढ़ने लगता हूँ । 
ऐसे मलेरिया में जब बुख,र बिलकल न रहे तो हर रोज्ञ एक या दो बार ठंडे 
पानी में सामूली ढंग का कमर-नहान लेने से कछ ही दिनों में मलेरिया जाता 
रहता है, या किसी किसी मलेरिया में थोड़ा-थोड़ा बुखार बराबर बना रहता हूँ 
या उतरते ही फिर बढ़ने लगता हें। ऐसे ही मलेरिया में बुख,र के उतार पर 
जब टेम्परेचर &८ पर आ जाय तो गरम प.नी में कमर-नह/न या भाष-नहान 
यो धूत-नहान के उपचारों को करना ज़रूरी होत। हें। होशिय।र चिकित्सक 
थी गरी के शुरू में हो समझ जाते हे कि इसका रूप-रंग कसा होगा और शरू से 
हो व उचित उपचार करने लग जाते हू । 


टाइफायड--- 


इससे लोग बहुत डरते हु। पर इसकी तरह लंबा चलने वाला पर आसान 
बुखार शायद ही कोई हो। यह लम्बा ज्ञहूर जायगा पर उपवास, रतप्ताहार, 
दिन मे उड़ पर ३-४ बार मिट्टी की पट्टी, १०२ से ज्यादा बुधार होने पर स्पंज 
इत्यादि उपचारों से यह बिना किसी उपद्रव के अपनी अवध समाप्त कर चला 
जाता है । 


बुखार हे या नहीं, इसके जानने के लिए या तो नाड़ीज्ञान का होनाया 
टेम्परचर नापने के लिए थर्मामीटर का होना ज़रूरी हे । 


चेचक 


चैचक के बार में याद रखना चाहिए कि पहले ही दिन से ही चेचक नहीं 
निकलती । तीत-चार दिनों के बाद दाने निकलते हु। पहले बुघार रहता 
हैं। जता कि पह ; बताया गया हूं, बुबार होते ही उसकी प्राकृतिक चिकित्सा 
करने से या तो बेचक निकलती ही नहीं या अगर निकलती भी है तो कोई उप- 
द्रव नहों होता । 


जब शक ( सन्देहु) हो कि यह चेचक का ब॒घार ह ( बुखार की तेज्ञी, 
शरीर की जलन और रोगी की परेशानी से यह मालम हो सकता है ) तो और 
उपायों के साथ अगर बन सके तो सार बदन पर गीली पट्टों भी दी.जए। सुबह 
में एनीमा, दोपहर में गीली पट्टी और फिर तीतरे पहर भी पड़ी या कमर- 
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नहं।न--बस, दो-तीन दिन ऐसा करने से बुखार ( और उसके अन्दर छिपी हुई 
चेचक ) का खुतरा बहुत कम हो जाता हूं । 

कई चेचक के रोगियों को, जिनको दाने भी निकल चके थे, मेने हर रोज़ 
रसाहार के साथ-प्ताथ सिर्फ़ एक एनीमा देकर अच्छा किया। एक चेचक 
का रोगो मुझे एक ऐसे पहाड़ी स्थान में मिला, जहां कोई फल न मिलता था। 
दूध भी भंस का हो मिलता था। वह खाना-खाना' बहुत चिल्लाता था। 
इससे विवश होकर उसे एक हिस्सा दूध के साथ दो हिस्सा पानी मिला कर हर 
रोज्ञ देता और साथ ही एनीमा से पंट भी साफ़ कर देता था। रोग देखने में 
कठिन मालम होता था, पर १५ दिनों के बाद दानों के दाग भी न रह गए। 


चेचक में तभी खतरा होता हे, जब कि दाने अच्छी तरह नहीं निकलते । 
देर तक दी गई सार शरीर पर गीली पट्टी से दवने खूब निकल जाते हूँ, पर अगर 
कोई गड़बड़ी मालन हो तो भाष-नहान और उसके बाद नहला कर कमर-नहान 
देना चाहिए। एक भाष-नहान काफ़ी हे; अगर ज़रूरत ही हो तो दूसरे दिन 
एक और दिया जा सकता हे। अगर पेड़ पर दाने निकल आए हों तो कमर- 
नहान में पेड़ न रगड़ कर पानी में यों ही बेठना चाहिए । यह भी न बन सके 
तो पेड़ पर कपड़े की गीली पट्टी रखी जाय । 


चेचक के रोगी को खाना देने में बहुत होशियार रहना चाहिए। अक्सर 
लोग देवी-देवता समझ कर सभो कुछ खिला देते हूं। ऐसा करना बहुत बड़ी 
भूल है। मामली हालतों में, जब कि बुखार उतर जाता हे और दाने अच्छी 
तरह निकल आते हें, सब कुछ खिलाने पर भी रोगी चंगा हो जाता हूं, पर बहुत 
बार धोखा भी उठाना पड़ता हे । बे-ढंगा खाने-पीने से मामूली चेचक बढ़ कर 
घातक बन जाती हे । खान के लिए बुखार की हालत में भरसक कछ नहीं; 
नहीं तो फलों का रस, और बुखार उतर जाने पर हल्का फल देना चाहिए । 


चेचक में रोगी का पेट साफ़ रखिए और दानों को दबने न दोजिए--- 
बस, बेड़ा पार है । 
हैज्ञा 


हंजा शुरू होते हो कमर-नहान दीजिए। दो-तीन कमर-नहान के बाद 
से ही लक्षण सधरने लगेगा। बहुत बार तो एक ही नहान से बीमारी बश 
में हो जायगी। लेकिन जब जब दस्त आए तब तब दाक्ति के अनुसार ५ या 
७ या १० गिनट के लिए कमर-नहान दोजिए। यह न हो सके तो पेड़, पर 
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मिट्टी रखए। एक हुं ज्ञा के रोगी को, जिसके कई दस्त आ चुके थे ओर ४- 
५ घंटों से पेशाब बन्द था, बीत बीस मिनट पर मिट्टी की प ट्वी बदलूवा कर' मेंने 
अच्छा किया। पहली पट्टी देते हो पेशाब उतर गया और हालत सुधर गई । 
दूसरे दिन मिट्टी नहीं मिली, तब में कपड़े की मोटी गीली पट्टों रखवाने लगा, 
शाम तक हल्का बुखार हो आया । बुखार आने से समझना चाहिए कि खतरा 
गया। कुछ हालतों में बुखार नहीं भी आता । 


हेज़ा में खाना एकदम बन्द कीजिए। प्यास लगने पर सिर्फ़ पानी या 
नींबू के रस के साथ पानी थोड़ी थोड़ी मात्रा में दीजिए। वंसे भी एक चम्मच 
पानी में एक चोथाई नींबू का रस बार-बार पिलाना अच्छा हु । दस्त-क बिल- 
कल बन्द हो जाने के एक दिन बाद पानी मिला कर फलों के रस दिन में दो-तीन 
बार दीजिए। दूसरे दिन बिना पानी सिलाया रस। इस तरह चार पांच 
दिन के बाद पहले बाली का पानी और तब हलके भोजन पर रोगी को लाइए। 


कमर-नहान के सम्बन्ध में यह ,ख्याल रखना चाहिए कि अगर नहाते समय 
गरम पानी में दोनों पर टखने तक ड्ब रहें तो ,ज्यादा अच्छा होगा। पानी काफ़ी 
गरम हो पर पांव न जलें। कमज्ञोर रोगी के लिए यह ज़रूरी हू । 


क्षेग 
अगर बुखार के श्रू में ही उचित चिकित्सा शुरू कर दी जाय तो प्छेग 
होगा हो नहों। इसलिए प्लंग के मरोज्ञ का भी इलाज बुखार के मरीज्ञ की 
तरह की जिए। अगर गिल्टी निकल आई हो तो उस पर मिट्टी की पट्टी भी 


दिन मे तीन से पांच बार तक दीजिए। एक-दो बार पट्टी देने के बाद उस 
हिस्से को भाष-नहान या उस पर गरम और ठंढी सेक भी देनी चाहिए । 


लू लगना 


ले लगने में सारे बदन पर गीली पट्टी (२० मिनट के लिए ) बहुत काम 

देती हैं। उसी दिन दो-तीन बार स(रे बदन पर गीली पट्टो के साथ-साथ 

अगर कमर-नहू,न भी दिया जाय तो रोगी दूसरे हो दिन भला-चंगा हो जायगा । 

मान लीजिए, एक गीली पट्टी अभी उतरी। उसके एक घंटे बाद ही दूसरी 

पट्टी या नहान दो। शक्ति को देखो और ज्ञरूरत समझो। पट्टी के लिए दो 

गीले कपड़े हों और ऊपर से रूपेटने के लिए हल्का गरम कपड़ाएक ही हो । 
रो० २२ 
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अगर कुछ न हो तो खाट पर लिटा कर रोगी को अच्छी तरह खूब ठंड पानी 
से देर तक नह॒ल॒वाइए; तीन-चार घंटे के बाद, अगर ज़रूरत हो तो फिर 
नह॒लवाइए । 


भोजन के लिए, ज्ञरूरत पड़ने पर, सिर्फ़ रसाहार। 
खाँसी 
नई खांसी ७ से १० दिन तक में जाती हैे। प्रानी खांसी में १ से रे 
महीने लग सकते हें। 
नई खांसी में एक-दो दिन प्रा या रसाहार पर उपवास कर के दो-तीन 
दिनों तक सिर्फ फलाहार या चार-पांच दिनों तक फलाहार करना चाहिए और 


उपवास और फलाहार के दिनों में एनीमा लेना चाहिए। फल न मिले तो सिर्फ़ 
तरकारी या सिर्फ़ रोटी । 


पुरानों खांसी में पहल दस दिनों तक दोनों समय सिर्फ़ फल, फिर तीन दिनों 
का पूरा या रसाहार पर उपवास, फिर एक सप्ताह तक सिर्फ़ फल, फिर एक सप्ताह 
तक एक समय रोटी-भाजी और दो समय फल और फिर दोनों समय रोटी-भाजी 
भोजन के लिए देना चाहिए। अगर ज़रूरत हो तो इस क्रम को महीना डेढ़ महीने 
के बाद दृहरा दी जिए। फलाहार और रसाहार के दिनों में एनीमा ज़रूरी हु । 


पुरानी खांसी में कमर-महान या उपस्थस्नान से अच्छी मदद मिलती हू। 
सभी पुरानी बीमारियों में पहले दो हफ्ते तक दोनों समय कमर-नहान लेकर 
फिर एक समय कमर-नह।त और दूसरं समय उपस्थ-स्नान लेना चाहिए। अगर 
दोनों न बन सकें तो किसी एक से काम निकल सकता हूं । 


खांसी को हालत में, निमोनिया में भी, सीने के चारों तरफ़ गीली प ट्री देने 
से और गरम और ठंढी सेंक से बहुत लाभ होता हे। दिन में दो बारपट्टी और 
एक बार सेक काफ़ी हे, पर अगर तीसरी या चौथी बार भी जरूरत हो तो दे सकते 
हैँ। गीली पट्टी पर गरम कपड़ा अच्छी तरह रहे । 


अगर गले में खराश हो तो गम पानी में ज़रा नमक डाल कर दिन में २-३ 
बार गरारा करना चाहिए। हर हालत में गर्दन में चारों तरफ़ से कपड़े की ठंढी 
पट्टी पेट ऊपर से एक ऊनी कपड़ा लपेट कर घंटे भर रखना लाभदायक होता 
है। पट्टी इतनी गीली न हो कि पानी ठपके। दिन में दो-तीन बार ऐसी पट्टी दी 
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जा सकती हूं । रात में सोने से पहले भी पट्टी लपेट देना चाहिए। किसी समय 
जगने पर या सबेरे खोल सकते हूँ। 


द्सा 


दम का इलाज पुरानी खांसी की ही तरह करना चाहिए। यह कुछ ज्यादा 
समय लेता हे, पर जाता ज्ञरूर हे। इसमें एनीमा से पेट की सफ़ाई, हल्का खाना, 
जिस से वायु न हो, गहरी सांस की क्रिय| और हल्की कसरत ज्ञरूरी हे। दमे वाले 
को रात में रोटी के बदले मुनकक्‍के दिये जायें। 


चमड़े ्रोर ख़ुन की बीमारी 


चमड़े की बीमारियों में नमक छोड़ना ज्रूरी हे, इसलिए जब तक बीमारी 
दूर न हो जाय फलाहार करके रहना अच्छा हूँ। हां, अगर बिना नमक के सब्जी- 
भाजी खा सके, जिसमें बहुत थोड़ा घी हो और सिर्फ़ ज्ञीरा, तो कुछ हज नहों। 
मामूली और नई बीमारियों में रोटी भी ले सकते हूं। 


पुरानी खजली और एक्ज्ञिमा जंसी बीमारियों में फलाहार के साथ-साथ 
बीच में उपवास करना ज्ञरूरी हें। एक २५ वर्ष के पुराने एक्जिमा रोग को लेखक 
ने चार महोने के फलाहार और बीच-बीच में तीन-तीन दिन के उपवास से बिल्कुल 
दूर कर दिया था। रोगी के सारे शरीर में चकत्ते और ज़रूम थं और वह सारे 
हिन्दुस्तान में घूम घम कर अपना इलाज करा चुका था। 


इस रोगी को फलाहार के साथ-साथ सारे शरोर पर गीली पट्टो एक हफ्ते 
तक रोज़ दी गई। हर रोज़्ञ एनीमा भी दिया जाता था। इससे खाल का हाल 
कछ सुधरा सा देख पड़ने लगा। फिर एक हुफ़्ते के बाद उसे सुबह-शाम कमर- 
नह(न दिया जाता था। कुछ ही दिनों मे बुखार उभड़ आया, जो एक हफ़्ते तक 
रहा।। बुखार में उपवास कराया गया ओर कमर-नहान जारो रहा। बुखार उतरते 
ही चमड़े के ऊपर की तकलीफ़ पहल से कहों ज़्यादा बढ़ गई, जिसका मतलब ह 
कि अन्दर की छिपी खराबियां अच्छी तरह ऊपर प्रकट हो गईं। अब कमर-नहान 
के अलावा दोपहर में उसे सारे शरीर की गीली पट्टी भी दी जाने लूगोी। भाष- 
नहान से अच्छा काम हो सकता था, लेकिन रोगी दूसरे शहर में था ओर लेखक 
दूसरे में, और लेखक अपनी गरहाज्िरी ( अनुपस्थिति ) में भाष-नहान दिल- 
वाना नहीं चाहता था। पन्‍न्द्रह दिनों के बाद यह तकलींफ़ कम होने लगी। फिर 
तीसर महीने के अन्त में जुकाम हो गया। जुकाम से रोगी को फिर उपवास कराया 


१७२ रोगों को अचक चिकित्सा 


गया। जुकाम अच्छा होने के बाद से ही उसकी हालत अच्छी होने लगी। यह रोगी 
बहुत मांस खाता था, अब नहीं खाता। शरीर बिल्कूल नया हो गया हे । 


एक दूसर पुरानी खजली के रोगी को लेखक ने सिफ़ रोटी पर रखा और 
हर रोज गंगा में नहलवाया। नहाते समय वह अपने बदन में मिट्टी भी रगड़ता 
था। पछा जा सकता हू.कि उसे रोटी पर क्यों रखा गया। इसलिए कि फलों के 
लिए उसके पास पैसे न थे। बात यह है कि सिर्फ़ रोटी या और किसी एक चीज़ 
के पचाने में शरीर को ज्यादा ताकत नहों लगानी पड़ती । बची हुई ताकत रोग 
को दूर करने में लग जाती हे। प्रकृति तो खुद ही रोग को दूर करना चाहती हें, 
पर शरीर की सभी शक्तियां अधिक भोजन के पचाने, विकारों से लड़ने ओर 
ऐसी ही ऐसी फ़ज्नूल बातों में लगी रहती हूँ। 


बहुत दिन हुए, एक कोढ़ के रोगी को लेखक ने अपना इलाज आप हो करते 
देखा था। उन दिनों न तो लेखक ओर न रोगी ही प्राकृतिक चिकित्सा के बारे में 
फछ जानता था। जीवन से निराश होकर यह॒ रोगी थोड़े से चने लेकर एक 
पहाड़ी पर रहने चला गया। उसने सोचा था कि चनों के खत्म हो जाने के बाद 
उपवास रखकर प्राण दे दुंगा। दो-तीन दिन में चने खत्म हो गये। रोगो ने लग- 
भग एक हक़्ते तक उपवास किया। इससे वह मरा नहों, पर उसे खुलकर भूख 
लगने लगी। पास में तीम के दरख्त थे। भूख के मारे उसने नीम के पत्तों को चबाना 
शरू किया। नीम में खून साफ़ करने की ताकत हुं । एक-दो दिनों में ही उसको 
जीने को लालसा लौट आई। साथ ही उसने सोचा कि चने और नीम के फ्ते ही 
खाकर रह तो अच्छा है, उसने मकान से चने मंगवाय । इस तरह ४-५ महीने वह 
पहाड़ी पर रहा। वहां वह खुली हवा में रहता, भरने के साफ़ पानो में नहाता 
और चने खाकर अपने दिन बिताता। इस सब का असर हुआ। प्रकृति के नियम 
के अनुसार शरीर की शक्तियां जग गई और रोग जड़-म्‌ल से दूर हो गया। उस 
समय तो नहीं, पर इन दिनों लेखक ने उस घटना से यह सबक सीखा कि शरीर 
को शक्तियों का, बेकार चीज्ञों के पचाने से बचाफर, जितना कम छ्ास किय। 
जाय उतनो हो ये शक्तियां रोगों को दूर करने में समर्थ होती हैं। _ 


मामूली फोड़े-फुन्सियों ओर ज्रूम पर दिन में दो-तीन बार मिट्टी की पट्टी 
देने से ही वे एक दो दिन में जाती रहती हूं। बड़े फोड़ों में, जिनमें बुखार भी रहता 
है, उपवास या रसाहार के साथ-साथ कमर-नहान लेना और फोड़े पर मिट्टी 
और भाष देनी चाहिए। 
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उपदंश ( गर्मी ) और सूज़ाक का हलाज भी ऊपर बताये ढंग से करना 
चाहिये। समय लगेगा। इन दोनों बीमारियों में लंबे उपवास की ज़रूरत पड़ती 
हैं। पहले महीने में तोत दिनों का, दूसरे में सात दिनों का, चोथे में दस दिनों का 
और छठे में पन्द्रह दिनों का उपवास करना चाहिए। बीच बीच का भोजन निय- 
मित और बिना नमक का होना चाहिए। नहान भी नियमपूर्वक लिये जाय॑। 
बीच बीच में धप या भाष-नहान से मदद मिलती हें। 


कुछ लोगों की राय में ये दोनों बीमारियां जड़ से नहीं जातीं। हूँ कुछ ऐसा ही 
पर प्राकृतिक चिकित्सा इन्हें निम छल कर देती हुँ। उपवास इसके लिए 
एकमात्र उपाय हूँ। 


कोढ़ 


ऊपर दी हुई बातों को पढ़कर पाठक समभ सकते हूं कि कोढ़ रोग भी अच्छा 
किया जा सकता हू । कोढ़ का इलाज चमड़े की बीमारी की ही तरह करना चाहिए। 
जो बहुत ही पुराना ओर बहुत बिगड़ा कोढ़ हे बह तो नहीं जायगा, बाकी ओर सब 
चले जायंगे । समय छः: महीने से तीन साल तक लछग सकता हूँ। कोढ़ के रोगियों 
के खून में अक्सर आतशक ( गर्मी, उपदंध ) का जहर रहता है, जो जरा देर 
से दूर होता हू । 

नारियल के तेल में नींबू का रस मिलाकर लगाने से खुजली दूर होती हें । 


गठिया 


कारण और प्रकार-- 


गठिया के कई प्रकार हें। किसी के पुट्ठों में, किसी के जोड़ों में ओर किसी 
के पुट्टँ और जोड़ों दोनों में ददं और सजन होती हे या सिर्फ़ दर्द होता हे । कभी 
कभी ब्‌ खार भी बना रहता हूं । किसी हिस्से में भी दर्द हो, कारण एक ही हे । अनु- 
चित आहार-बिहार से खून में खटाई ( ॥०0॥ए ) का माद्दया बहुत बढ़ जाता 
हें। साथ ही खून गाढ़ा होकर सरेस की तरह हो जाता है, जिससे खून के दौरान 
( रक्‍्त-संचार ) में बाधा पड़ती हूं। जहां ऐसी बाधा पड़ती हे वहीं ददं और सूजन 
हो जाती हे। कभी कभी जोड़ों में सख्ती हो जाती हे। उपवास, उचित भोजन, 
धूप-नहान, भाष-नहान, और नहान और एनीमा-प्रयोग से ख़न को साफ़ कर 
देने पर यहु रोग जाता रहता है। 
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इलाज--- 


(१) जिस गठिया के साथ-साथ बुखार रहे, जेसा कि नये गठिया में अक्सर 
होता है, खाना बन्द कर देता चाहिए। अगर लंबा चले तो कुछ दिनों के उपवास 
के बाद सन्तरा, मोसंबी, चकोतरा, मौठे नींबू या अनन्नास का रस पानी के साथ 
या यों ही बहुत लाभ के साथ दिया जा सकता है। ये फल गठिया के दुश्मन हें । 
बुखार उतरने के बाद कुछ दिनों तक फलाहार, फिर सिर्फ़ रोटी और फल या 
सादी पकी हरी ( पत्तोदार नहीं ) भाजी। पालक और टमाटर बहुत अच्छे होते 
हुए भी किसी किसी गठिया के रोगी के लिए बजित हूँ। उनमें एक प्रकार की 
खटाई, आवक्ज्ञेलिक एसिड ( 058॥0 ४0१ ), होती हैं । अगर उनके इस्ते- 
माल से तकलीफ़ बढ़ने लग तो इनका खाना कुछ दिनों के लिए बन्द कर देना 
चाहिए। अगर तकलीफ़ न बढ़े तो इनका खाना जारी रखना चाहिए । 


(२ ) पुराने गठिया में पहले फलाहार से श॒रू करके तीन दिनों का 
उपवास फिर फलाहार। बीच-बीच में उपवास। दूध, दलहन, मांस- 
मछली, अंडे, बादाम, अखरोट, मृंगफली, काज, इत्यादि वर्जित | शरीफ़ा बहुत 


लाभदायक हे । 

(३ ) एनीमा का प्रयोग इलाज के शुरू से ही करना चाहिए। 

(४ ) तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी और भाष-तहान हर रोज़, 
या एक रोज्ञ यह ओर दूसरे रोज्ञ वहू, देना चाहिए । 


(५ ) हर हफ़्ते एक बार सारे शरीर का भाष-नहान या हर दूसरे-तीक्षरे 
धप-नहान और दोनों के बाद कमर-नहान। 


(६ ) अगर बन सके तो हर रोज़ उपस्थ-स्नान या कमर-नहान 
या दोनों । 


( ७ ) तकलीफ़ की जगह पर ओर सारे बदन में हर रोज़ तिल के तेल 
में नॉब्‌ का रस निचोड़ कर ओर उसे गरम कर उससे हल्की मालिश । 


( ८ ) दिन भर का एक उचित कार्य-क्रम बना लेना चाहिए, जसे रोग के 
शुरू होते ही दो-तीन दिन के उपवास के बाद-- 
५-३० बजे सुबह--पेड़_ पर मिट्टी और उसके बाद एनीमा । 


दी 
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ह बज सुबह--तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी और भाष-नहान और 
उसके बाद कमर-नहान या उपस्थ-स्नान। 

११ बज सुबह--फलाहार 

१२-३० बज दिन--धूप नहान ( सप्ताह में १ या दो बार ) ओर 
फमर-नहान । 

५ बज शाम--रसाहार या फलाहार 

६ बज शाम--पेड़ पर सिट्टी और एनीमा या उपस्थ-स्नान 

७-३० बज रात--रसाहार या फलाहार 


ऊपर का कार्यक्रम नमन के लिए हूं। इसमें हेर-फेर किया जा सकता हूँ । 
कुछ दिनों के बाद एक समय और कुछ ओर दिनों के बाद दोनों समय सिर्फ़ रोटी 
या रोटी भाजी दी जा सकती हे। 

गठिया हठी रोग हें । पुराना गठिया, जिसमें जोड़ सख्त हो गये हं, दो से 
चार साल तक मे अच्छा हो सकता हे । यदि रोग बहुत ही पुराना हो तो एक- 
डेढ़ महीने के फलाहार के बाद रोगी दो महीने के लिए रोटी या रोटी-भाजी 
खाकर फिर फलाहार और बीच-बीच में उपवास करे। 


लेखक ने ५-६ साल के पुराने गठिया के एक रोगी को तीन महीने तक सिर्फ़ 
फलाहार पर रखकर ओर बीच-बीच में उपवास कराकर अच्छा किया। जल- 
चिकित्सा के रूप में वह पहल कुछ दिनों तक ठंढे पानी से सर को धोकर, गर्दन 
से नीचे गरम पानी से नहाता था ओर फिर तुरन्त ही ठंडे पानी से नहा लेता था । 
नहाने के बाद वह शरीर को तौलिए से पोंछता न था, बल्कि तलहथी से 
बदन को रगड़कर पानी सुखा देता था। उसका सारा शरीर जकड़ा हुआ था। 
एक दूसरे रोगी को लेखक न सिर्फ़ चने की पत्तियों के कच्चे और पकाये साग पर 
दो महीने तक रख कर अच्छा किया। एक बृढ़िया, जो मरना चाहती थी, सिर्फ़ 
शरीफ खाकर अच्छी हो गई। इन दोनों रोगियों ने और कुछ उपचार न किये। 
फलों और भाजियों में ,खून की खटाई को दूर करने की ताकत हें, और साथ 
ही हलके भोजन के कारण शरीर की शक्तियां बचकर रोग को दूर करने में 
लग जाती हूँ। 


अ्रॉँखों के रोग 


आंखें उठने पर तीन से पांच दिन के लिए फलाहार के साथ साथ दिन में 
एक बार एनीमा और दो बार आंखों पर मिट्टी की गीली पट्टी बांधना ओर उसके 
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बाद भाष देना काफ़ी हू । आंखें जल्दी ही साफ़ और अच्छी हो जायेंगी। आंखें 
उठने के लक्षण देखते ही अगर यह उपचार शरू कर दिया जाय तो पहले ही 
दिन तकलीफ़ जाती रहती हे । अगर आंखों में तकलीफ़ ,ज्यादा हो ओर कुछ दिन 
पहले से आंखें उठी हों तो दिन में एक या दो बार कमर-नहान भी देना चाहिए। 
मामूली रोटी-सठढज़ी भी खरा सकते हें, पर आंख के नये रोगों में नमक का इस्ते- 
माल छोड़ देना ज्यादा अच्छा हुँ। 


प्राकृतिक चिकित्सा से आंखों का कोई भी रोग दूर हो सकता हे। भांखों की 
रोशनी का कमज़ोर होना, दूर की चीज्ञें देख सकना लेकिन पास की नहीं, पास 
पास की चीज़ों देख सकना लेकिन दूर की नहीं, धुंधला दिखाई देना, को 
मोतिया-बिन्द ( बहुत पुराना नहीं ) वग्रः आंख के सभी रोग प्रकृति का सहारा 
लेने से जाते रहते हें । इसके लिए भोजन-सुधार के साथ साथ कमर-नहान, उपस्थ- 
स्नान, रीढ़ की पट्टी और आंख पर ओर गर्दन के पीछे के हिस्से पर गीली मिट्टी 
की पट्टी से ऊपर बताये नियमों के अनुसार काम लेना चाहिए। इलाज शुरू 
करने से पहले तीन दिन का उपवास या रसाहार और फिर बीच-बीच में 
एक-दो दिन का उपवास लाभदायक हे। हर रोज्ञ के लिए कार्य-क्रम बना 
लेना चाहिए। पहले दो-तीन हफ़ते तक दोनों समय कमर-नहान और एक 
किसी समय पेट और आंखों पर मिद्ठी की पट्टी ओर फिर एनीमा चलना 
चाहिए। सोकर उठते हो और सोने से पहले आंखों पर ठंढा पानी झोंकना 
चाहिए। कुछ दिनों के बाद एक बार कमर-नहान ओर दूसरी बार उपस्थ- 
स्नान लेना चाहिए। यदि दोपहर में समय मिले तो उपस्थ-स्नान के बदले 
रीढ़ की गीली पट्टी लाभ के साथ ली जा सकती हूँ । बीच-बीच में पनद्रह पन्रह 
दिनों के लिए आंखों पर मिट्टी की पट्टी भी देनी चाहिए। दो-तीन महीने 
के बाद आंखों को कुछ खास कसरत वेनी चाहिए। आंखों की कमज़ोरी या 
पुरानी बीमारी अच्छी होने के लिए तीन से छः महीने या इससे कुछ 
क्यादा समय भी छेती हे, पर जाती ज़रूर हे। लेखक और दूसरे दूसरे 
प्राकृतिक चिकित्सकों ने बहुतों को इस योग्य बना दिया कि उन्होंने चद्मा 
लगाना छोड़ दिया। 


आँखों की कसरत-- 
(१) सबेरे के निकलते हुए सूर्य की तरफ़ कुछ देर एकटक देखना। 


( २) जब कभी आंखें हलके हलके मटमटाना। यह मटमटाना पढ़ने के 
समय जरूरी है। आंखों के बंद होने के अन्तर एक दूसरे के बराबर हों। 


॥ 


रोगों का इलाज १७७ 


(३ ) पुतलियों से ब,र-ब।र लेकिन धीरे-धीरे ऊपर और नीचे देखना। 

(४ ) पहले बहुत दूर को किसी चोज्ञ को एकटक थोड़ी देर तक देप्िए 
और फिर बिना पलक झपाए हो बहुत पास की किसी चीज्ञ को--अपने हए्थ 
में लिए पेन्सिल की नोक को--देखने लग जाइए। इसे कई बार कोजिए। 


(५) आंखों की पुतलियों को पहले एक तरफ़ से और फिर दूसरी तरफ़ 
से गोला घमाइए। 


आंखों की और भी कसरतें हें, पर ऊपर दी हुई काफ़ी हैं। इन कसरतों 
में बहुत ज्ञोर न लगाना चाहिए। 


कसरतों के बाद किसी एक बड़े बत्तन में, जिसमें प्र। चेहरा आसानी से 
अमः सके, ठंड पानी भरकर चेहरे को डुबोना और डबाए डबाए आंखें खोलकर 
पानी के अन्दर ही देखना चाहिए। इस तरह १-२ सेकंड के लिए ही देखा 
जा सकता हे, क्योंकि दम घटने लगेग । दो-तोन बार चेहरा डबाने ओर 
पानो में देखने के बाद बन्द आंखों पर ४०-५० बार उसी पानी के छपके 
लगाने चाहिए। फिर एक बहुत म॒झायम तोलिए से आंखों के चारों तरफ़ 
पोंछ पोंछह_र हलके हल्के रगड़ना चाहिए। इसके बाद पामिग” करके इस 
क्रिया को समाप्त करना चाहिए। एंसा करने से जल्दी लाभ होगा। 


आँखों को आराम देता-- 


(१) आंखों को आराम देने के लिए उनको जब कभी हल्के हल्के 
मटमठाना ( बन्द करना और खोलना ) अच्छा हें। 


(२) बन्द आंखों को हाथों की तलहथी से इस तरह ५-७ मिनट के 
लिए ढकना कि तलह॒थी एक दूसरे पर तिछ रहें पर पुतलियों को न दबाएं । 
इसे अंगरेजी में पामिग” ( ।?0|॥॥2 ) कहते हैं। पासमिंग करते समय आराम 
से बेंठना या लेटना चाहिए, खासकर गर्दन और सिर के हिस्सों में तनाव 
न रहे। उस समय कोई ।चन्ता वालो बात न सोचना चाहिए। आंखें बन्द 
कर कल्पित काली विन्दुओं को देखिए और सोचिए कि ये बिन्दुएं बड़ी 
होती जा रही हूं। 


आंखों की कसरत से पहले, कसरतों के बीच-बीच में और कसरत के 
बाव पामिंग' ज़रूर करनी चाहिए। जब पढ़ते पढ़ते आंखें थक जायें तो उस 
समय भी पामिंग कर लेनी चाहिए। 
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चदमे का अभ्यास, जितना जल्द हो सके, छोड़ने लग जाहइए। पहले 
तकलीफ़ मालम होगी, पर ऐसा करना ज्ञरूरी हें । चश्मे का सहारा छोड़ने 
से ही आंखें अपना काम ठीक ठीक करने लगेंगी। लेखक के एक ६० वर्ष के 
सित्र ने, जिन्होंने ४५ वर्ष चइसा का व्यवहार किया था, अभी हाल में ही 
रूगाना छोड़ दिया। उन्होंने अपने को इतना सबल ओर' स्वस्थ बनाया कि 
चदमे की ज़रूरत ही न रह गई। आंख भी तो शरीर का एक हिस्सा हैँ। 
सारे शरीर को--खून और नाड़ी-बल को--ठीक कीजिए, आंखों की मांस- 
पेशियों को मज़बूत कीजिए और उन्हें उचित आराम दीजिए--बे ज़रूर ही 
ठीक हो जायंगी। 


अपच 


कठ्ज़ के इलाज के बारे में पहले बताया जा चुका हे। अपच का मतलब 
है खाना ठीक ठीक न पचना, भूख न लंगना, पाखाना न होना या पतला 
होना, इत्यादि इत्यादि। 

इसको दूर करने के लिए पहले उपवास, फिर हल्का भोजन--ऐसा 
और इतना भोजन कि उसे पेट आसानी से पचा सके--फिर बीच- 
बीच में उपवास, कमर-नहान और उपस्थ-स्नान, धूप-नहान और अपनी 
ताकत भर दो से छः मील तक टहूलना ज़रूरी हूँ। पुराने अपच में ३ महीने 
से २ साल तक का समय लग सकता हे । शरीर नया हो जायगा। 

अपच अक्सर पेट के बड़े होने और नीचे लटकने से भी बना रहता हूँ। 
इसके लिए उपवास और कसरत लाभदायक हूँ। कसरतों में सर्वांगासन विशेष 
लाभदायक हूँ। यह आसन आगे बताया जायगा। 


श्रॉव 
जब तक आंब आतो रहे तत्र तक सिर्फ़ रसाहार और सुबह शाम पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी, एतीमा और द्वाक्ति के अनुसार एक या दोनों समय 
कमर-नहान; ऐंठन जय।दा होने पर पेड़ और पेट पर गरम या गच्म-ठंडी सेंक 
या कभी कभी मिट्टी की गरम पट्टो । आंव के बिलकूल निकल जाने पर पहले दो 


दिन पतला मठा ( दिन में तीत बार ), फिर हल्की बिना छिलके की पको 
भाजी, और फिर साधारण भोजन पर आना चाहिए। 


रोगों का इलाज १७६ 


पुरानी आंव के जाने में समय लूगता है । इस हालत में दोनों समय निय- 
मित कमर-नहान और चावल-दही या रोटी-भाजीं का सहारा लेना चाहिए। 
नाइते में रसदार फल । 

नई आंव में पके बेल का गदा या कच्चे बेल को आग में पका कर उसके 
ग्‌दे के साथ दही खाने से लाभ होता हे । 


द्दे 


पेट का दर्दे>- 


पेड़ पर मिट्टी की गरम पट्टी और उसके बाद सहने लायक काफ़ी गरम 
पानी का एनीमा । अगर ज़रूरत हो तो आध घंटे के बाद फिर पट्टी को दुहरा 
दीजिए। प्राना और बहुत दिनों तक चलने वाले दर्द में दो तीन बार पेड़, 
पर' मिट्टी की गरम या ठंढी पट्टी, एक बार एनीमा और एक या दो बार कमर- 
नहान भी लेना चाहिए। गरम और ठंडी सेंक भी आज्माइए । 

जब तक दर्द रहे कुछ न खाना चाहिए। बहुत दिन तक चलने वाले 
दर्द में रसाहार या सूप-पान और पीछे मठा पीकर रहना अच्छा होता हे। गरम 
या ठंडे पानी के साथ नींबू या सन्‍्तर का रस सभी हालतों में लाभ के साथ 
दिया जा सकता है । 


सिर और कान के द्द-- 

सिर-दर्द में पेड़] पर ( और गदन के पीछे के हिस्से पर ) मिट्टी की पट्टी 
ओर एनीमा। सिर का दर्द अक्सर पेट की खराबी से ही होता हे, इसलिए 
पेड पर मिट्टो रखने के बाद एनीमा देना चाहिए । प्राने सिर-दर्द में कई दिनों 
तक कमर-नहू,न और उपस्थ-स्नान या रीढ़ पर गीली पट्टी भी ज़रूरी हें । 

भोजन के लिए बहुत तेज्ञ दर्द में सिर्फ़ रसाह।र, कम तेज्ञ दर्द में फलाहार 
या शाकाह!र और हलके दर्द में रोटी-भाजोीं ले सकते हूं । 

किसी भी दर्द में, चोट में और मोच में, दर्द के स्थान पर मिट्टी की पट्टी या 
गरम-ओऔर-ठंढी सेंक ( यह सिर में नहों ) या दोनों कुछ अन्तर देकर तब तक 
जारो रखता चाहिए जब तक दर्द दूर न हो जाय। अगर गहरी चोट और 
तेज्ञ या पुराना दर्द हे तो भोजन-सुधार' पर भी ध्यान देना चाहिए। नींब्‌ 
का रस किसी भी हालत में इस्तेमाल कर सकते हूँ । ह 
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कान के दर्द में तिल्‍ली के तेल में नोंब्‌ का रत मिला कर और उसे ज़रा गरम 
कर थोड़ा थोड़ा कान में छोड़ना चाहिए। कान के ऊपर और जड़ में चारों 
तरफ़ मिट्टी की पट्टी भी बांध सकते हें। कान पर भाष दी जा सकती है । 


अपेन्डिसाइटिस 


जहां पर छोटी आंत बड़ी आंत से मिलती हे वहों पर, पास में हो एक छोटी 
सी चीज्ञ रहती हूं, जिसे अंगरेज्ञों में अपेन्डिक्स वर्मीफ़ोरम ( शू])णावीडर 
४छगा 0070 ) कहते हें। उसकी जलन-सजन और उससे उभड़ी 
तकलीफ़ को अपेन्डिसाइटिस' कहते हे। इसमें बड़ी परेशानी होती है, पेट 
की दाहिनी तरफ़ भयानक दद उठता हे । विद्वान डाक्टरों की राय में अपे- 
न्डिक्स एक बेकार अंग हें और नद्तर देकर इसे निकाल देना ही इसका 
सच्चा इलाज है। लेकिन प्राकृतिक चिकित्सकों की राय में यह एक ज़रूरी 
अंग हैं और यह बीमारी अपने दोष से होती हे । इसके श्रू होते ही प्रा 
उपवास करना चाहिए। बीच-बोच में सिफ़ गरम पानी पीना चाहिए । 
दर्द की जगह पर गरम सेंक या मिट्टी की गरम पट्टी, जब-जब दर्द बढ़ें, 
देनी चाहिए। सहने लायक गरम पानी का हल्का एनीमा, अगर बन सके 
तो सबह-ज्ञाम नहों तो एक समय देना चाहिए। तीतरे रोज़ तक एक पूरा 
एनीमा दिया जा सकता हूँ। ददं के समय गरम पानी में कमर-नहान को तरह 
बठने से भी लाभ होता हे । जब दर्द ज्ञान्त हो जाय तो तीत-चार दिन रस 
या मठे पर रह कर तब रसदार फल खाना शरू करना चाहिए। अन्न देर 
से शुरू करना चाहिए। अन्न शुरू करने पर नहान भी शुरू कर देना चाहिए। 


नहतर तभी ज़रूरी हे जब कि बहुत दिनों की लापरवाही या गूलत इलाज 
से अपेन्डिक्स में मबाद आ गया हें। अगर शरू-शुरू में ही ठीक इलाज हुआ 
तो एक हफ़्ते में तकलीफ़ बिलक्ल जाती रहती है, लेकिन शरोर को ठोक करने 
के लिए महीने-डेढ़ महीने का संयम और नहान इत्यादि ज्रुरों हें । 


पाख्म 


चार बातों पर ध्यान दीजिए :-- 


( १) ज्ञर्म को साफ़ रखना। उसे हर रोज् गरम पानो से, जिसमें 
चार-छः बूंद नींबू के रस ( ज्यादा नहीं ) पड़े हों, अच्छी तरह धो दीजिए । 
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(२ ) दिन में कई बार ज़रूम पर मिट्टी की पट्टी आध-आध घंटे के लिए 
ज़रूर रखिए और पट्टो हटाने के बाद ज्ञर्म को ठंडे पानी से धो दीजिए । अगर 


ज़रूम प्राना ओर गंदा हू तो मिट्टी की पट्टो के बाद उस पर भाष-नहान भी 
दीजिए । 


( २ ) ज़रम को बराबर छिपा कर न रखिए। नारियल के तेल में 


चार-छः बूंद नींबू का रस डाल कर ऊपर से मरहम की तरह जब-तब लगाइए । 
मकक्‍खी न बंठेगी। 


( ४ ) पुराने ज्रुमों के इलाज में भोजन-सुधार भी करना होता हे । 


बड़े से बड़े ज़रव्म को अगर साफ़ और ढक कर रखा जाय, उस पर भाष 
दी जाय और रोगी दिन में दो बार नियमित कमर-नहान ले तो वह जख्म जल्द 
अच्छा हो जाता हे । याद रहे कि त्रुटि-पूर्ण भोजन के कारण खन में खराबी 
नपंदा हो। 

अगर कोई बड़ा फोड़ा निकल रहा हो तो फ़ौरन हो भोजन-सु धार, एनीमा- 
प्रयोग और कमर-नहान इत्यादि का सहारा लेना चाहिए। फोड़ा या तो 
गायत्र हो जायगा या बहुत छोटा मुंह बन कर उस से मवाद निकल जायगा। 
जहां का चमड़ा सझुत हे वहां चोर लगवाने की ज़्रूरत पड़ सकती ह्‌। चीरे 
के बाद ज़र्म को ओर ज़ख्मों की तरह अच्छा कर लेना चाहिए। 


दाँतों के रोग 
दांत भी शरीर के अंग हैँ। सारे शरीर की खराबी के कारण और उसी 
के साथ-साथ दांतों की जड़ में खराबी पेदा हो जाने से दांतों के बहुत रोग होते 
हैं। दांतों की खराबी का एक खास कारण हू, मुलायम चीज्ञों का खाना, जिससे 
दांतों की कसरत नहीं हो पाती ओर दांतों की जड़ में काफ़ी खून नहों पहुंचता । 
इन रोगों में मसूड़ों से खून निकलना और पायरिया' मशहूर हें। विद्वान 


डाक्टर तो दांतों को उखड़वा कर ही दम लेते हू । लेकिन क्या दांतों के उख- 
डवा देने से शरीर के अन्दर की खराबी दूर हो जाती हूं ! 


गठिया के रोगी के दांत भी अक्सर खराब रहते हं। उनसे कहा जाता 
हैं, दांतों से पीत इत्यादि जहरीले पदार्थ निकलते हू, जो पेट में जाकर खून को 
खराब करते हं--इसलिए दांत उखड़वा दो। ऐसा कहने वाले यह नहों 
सोचते कि दांतों में खराबी केसे आई। प्राकृतिक चिकित्सा से दांतों को 
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बीमारी और गठिया दोनों एक ही बार में खत्म हो जाते हूं। इसका कारण 
यही है कि सारा शरीर साफ़-सथरा हो जाता है और फिर उसमे किसी तरह 
की खराबी नहों रह जाती । 


दांतों की खराबी सारे शरीर को खर/बो से होतो हे, पर उनके विशेष 
कारण यह भी हँ--ज्यादा मिठाई, खास कर चीनी खाना; गरम गरम चोकज्ञें 
खाना; गरम चीज्ञ खाने के ब[द ठंढा पानी पी लेना; वर्फ़, आइस-क्रीप और 
ऐसी ही ठंढी चीज़ों का इस्तेमाल; बहुत मात्रा में पान ओर उसके साथ तम्बाकू 
खाना; दांतों को हर रोज्ञ साफ़ न करना; बाज्ञारू दवाइयों ओर मंजनों से दांत 
धोना इत्यादि । 


दांतों को अच्छी हु।लत में रखने के लिए शरीर के अन्दर का खून अच्छा 
होना चाहिए और खून में कलशियम' ( ८४)ए(ंपा)--चूना ) और 'सिलि- 
कोन! ( 8॥0०ा ) नाम के दो पदार्थों का होता ज़रूरों है। इसी- 
लिए जो अपने दांतों को अच्छा रखना या उनकी खराबियषों को दूर करना 
चाहता हे उसे चाहिए कि वह इस किताब में बताए ढंग से पहले फलाहार से 
अपना शरीर शद्ध करे ओर तब अपने भोजन को ठीक करे। याद रखना 
चाहिए कि कैलशियम' गाजर, सभी तरह के साग, हरी मटर, मली, नोंब्‌, 
चुकन्दर, सन्तर।, अंग्र इत्यादि में ओर 'सिलिकोन' बिना छने आटे की रोटी, 
खीरा, ककड़ी, बे-छटे चावलों के भात ( जिससे मांड नहीं निकाला गया है ), 
अंजीर, किशमिश और खज्र इत्यादि में पाया जाता हैँ । अगर कोई पहले 
तीत दिन के उपवास या रसाहार ओर एनीवा-प्रयोग के बाद १५ दिन सिफ़ं 
फलाहार करे ओर फिर १ महोता तक एक वक्‍त रोटो-साग ओर दो वक्‍त सिफ़ 
फल ओर दूध लेकर रहे तो वह दांतों की बहुत सी बीमारियों को भगा सकता 
हैं। बहुत दिनों के प्राने पायरिया में कछ महीतं इसी तरह रहता पड़ेगा, 
लेकिन इसमें कुछ सन्देह नहों कि वह अपने दांतों को फिर से अच्छा कर लेगा । 

दुखते हुए मसड़ों और दांतों की ह/लत में मुंह और दांतों को हर रोज़ कुछ 
दिनों तक भाष-नहान देना चाहिए। मसड़ों की उंगलियों से हल्की हल्की 
मालिश करनी चाहिए। साथ हो साथ अगर कमर-नहान ओर उपस्थ-स्नान 
लिए जाये तो दांतों के कठिन रोग भी जल्द ही दूर होंगे । 


दांतों को साफ़ करने के लिए बबूल, नीम और आम इत्यादि को दातुन 
काम में लाना चाहिए। कुछ लोग दांतों की जड़ के कालापन को दूर करने 
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के लिए उसे रंत रेत कर साफ़ कराते हैं । यह ठीक नहीं हूँ, क्योंकि इससे दांत 
कमज्ञोर पड़ जाते हें । 


दांत तभी उखड़वाए जांय जब कि उनकी जड़ बिलकुल ढीली पड़ गई हो 
और दांतों पर कालापन और पीलापन बुरी तरह छा गए हों। 


टॉन्सिलाइटिस 


गले की कौड़ियों की सूजन के लिए अंगरेज्ञी में इतना बड़ा न|म हैँ । इस 
बीमारी में खांसी भी रहती हूं। डाक्टर इसमें भी नइतर का ही सहारा लेते 
है ओर उस हिस्से को काट कर इस भ्रम में पड़ जाते हु कि रोग जाता रहा। 
वह बेचारा हिस्सा तो सिर्फ़ यह बताता था कि इदारीर में विकार हें, जिसका 
असर ( प्रभाव ) उस पर पड़ रहा है। भरता उसके काट देने से शरौर का 
विकार क्योंकर दूर हो जायगा ? देखा गया हे कि जिनकी कोड़ियां इस 
तरह काट दी जाती हू उन्हें ज़्काम या कोई न कोई दूसरा रोग बना रहता हू । 
इसलिए इस बीनारी को भी उपवास, फलाहार और भोजन-सुधार और दूसरे 
प्राकृतिक ढंगों के प्रयोग से दर करना चाहिए। और उपायों के साथ-साथ 
कुछ दिनों तक हर रोज्ञ एनीमा का प्रयोग ज़्रूरो है । कभी-कभो गर्दन और 
गले के भाष-नह।न से जल्द लाभ होता हे। कोड़ियां तभी निकलवाई जायें 
जब कि उसमें पोव पड़ गई हो, लेकिन ऐसी हालत में नहइ्तर के बाद भोजन- 
स॒धार इत्यादि से शरीर को साफ़-सथरा कर लेना चाहिए। इस बोमारो 
के दूर होने में कुछ समय लगता हैँ, घबराना न चाहिए । 


बवासोर 


भोजन-प्रणाली ( वह नाली जो एक सीध में लेकिन टेढ़ी-मेढ़ी होती हुई 
मंह से लेकर पाखाने के रास्ते तक हुं ) के अखीर के हिस्से में जकड़न होने और 
रक्‍त-संचार में बाधा पड़ने से यह बीमारी होती हू । प्राने कब्ज और पाखाने 
के समय ज्ोर लगाने से यह्‌ तकलीफ़ अक्सर हो जाती हूं । यह दुहराने की 
ज़रूरत नहीं कि कब्ज की जड़ में कई खराबियां रहतो हूं। बवासीर की दो 
किसमें हु--खूनी और बादी । बवासीर चाहे खूनो हो या बंदी, इलाज एक 
ही है । इसके इलाज में इन ब(तों पर ध्यान देना चाहिए :-- 


( १ ) तकलीफ़ शरू होते ही उपवास और तब फलाहार पर रहना 
चाहिए । 
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( २ ) पराने रोग में फलाहार की अवधि के बाद बहुत दिनों तक दिन॑ 
में एक वक्‍त रोटों और हरी पकी भाजी खाना और दो ब र फलाहार करना 
चाहिरए। दाल खाना तब तक छोड़ देना चाहिए जब तक कि बीमारो 
बिल्कुल अच्छी न हो जाय। कोई भी क॒ब्ज़ करनेबाली चीज़ न खानी चाहिए। 


(३) शहरू में लगातार एनोमा-प्रयोग करना चाहिए और जभी कब्ज़ 
हो एनीमा का सहर। लेता चाहिए। खूनो बवासोर में एनीमा का पानी 
ऐसा हो कि वह न ठंडा ही हो न गरम। गरम पानी से खूत आयेगा। ढठंढे 
पानी में बहुत थोड़ा गरम पानी मिला कर पानी तेयार कर लेना चाहिए। 
गर्मी में ठंडे पानी से काम लेना चाहिए। 

(४ ) पेड़ -नह।न से बहुत लाभ होता है । सहब-शाम पेड़ -नहान लेना 
चाहिए। 

(५) तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी या भाष-नहान या कभी- 


कभी दोनों ( पट्टों के बाद भाष-नहान ) पहले हर रोज्ञ और आगे चलकर 
हर तीसरे-चोथे रोज़ लेना चाहिए । 


( ६ ) सोने के समय अगर प[खाने के रास्ते से आध पाव बहुत ठंडा पानी 
( गर्मी में बर्फ सिलाई जा सकती हे ) आंत में चढ़ा दिया जाय और वहीं रोक 
लिया जाय तो बहुत फायदा होगा। इसके लिए 'ग्लिसरीन ।सरिज' 
( 2एटछपा6 8णताए९ ) काम में छाना चाहिए। वह नहो तो 
एनीमा के यंत्र से भी काम लिया जा सकता हें। यह क्रिया खूनी बवासीर 
के लिए ज़रूरो हु. और चिकित्सा के शरू में लगातार दस-पन्द्रह दिनों तक 
इसे जारी रखना 'चाहिएं। बाद में भी ठंढा पानी चढ़ाया जा सकता हे। 


यह बीमारी ज़रा देर से जाती हे। इसमें नश्तर से सच्चा लाभ नहीं 
होता क्योंकि अन्दर खराबी बने रहने से नइतर के बाद फिर हो जाती हूँ। 
लेखक ने एक ऐसे रोगी को अच्छा किया है, जिसने ५ बार नह्तर लिया था 
पर अच्छा न हो सका था। 


यद्मा 


शुरू शुरू की ( दूसरे दर्ज के शुरू तक ) यक्ष्मा ( तपेदिक, थाइसिस ) प्राकृ- 
तिक चिकित्सा से निइचनय ही जाती है, लेकिन अगर रोगी की जीवन-शक्ति का 
हास हो गया हे या उसका फेफड़ा या शरोर का कोई ज़रूरी अंग इतना 
खराब हो गया हे कि वह सुधर नहों सकता तो ऐसा रोगी अच्छा नहों हो सकता। 


रोगों का इलाज १८५ 


यक्ष्मा के रोगी को चिकित्सा में इन बातों पर प्रा ध्यान दौोजिए :-- 

( १) वह बराबर ही ऐसी खुली जगह में रहे, जहां उसे सोते-जागते 
साफ़ हवा मिले। इसी से यक्ष्मा के रोगियों को नदी में नाव पर या ऊँचे पहाड़ी 
इलाके में रहना बताया जाता हैं। अगर यह न हो सके तो ऐसा प्रबन्ध 
( इन्तज्ञाम ) ज़रूर करना चाहिए कि रोगी अच्छो, साफ़ ओर खुली जगह 
में रहे। जाड़ों में भी रात के समय उसे रज्ञाई या कम्बल से अच्छी तरह 
ढक कर ऐसी जगह में रखना चाहिए, जहां हवा बेरोक आतो-जाती हो । 


(२) दिन में उसके सारे नंगे शरीर में जितनी ज्यादा देर तक हो सके 
साफ़ हवा और रोशनी (धूप नहीं ) लगे। इस अभ्यास को पहले ५ मिनट 
से शुरू करके समय को धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए। 


ताकत होने पर धप-नह(न शुरू करना चाहिए। 
हवा, रोशनी और धूप में ही यक्ष्मा रोग को भगाने को सच्ची शक्तित है। 


(३) रोगी को काफ़ी आराम सिलना चाहिए। 


(४ ) कमज़ोर रोगी से उपवास न कर।ना चाहिए। शक्ति के अनुसार 
एक ब(र गाय या बकरो का कच्च। दूध, दूसरी बार रोटी ओर एक भाजी, 
तीसरी बार एक फल और दूध और चोथी ब।र सब्ज़ी कासप ओर थोड़ा द्वध 
हर रोज़ देना चाहिए। यह खयाल रहे कि मात्रा इतनी हो हो जो पच जाय। 
अच्छा हो अगर रोगी तीन बार भोजन करे--एक बार, किशमिश और दूध; 
दूसरी बार, रोटी और भाजी; तीसरी बार, सेव को तरह का फल या फिर 
किशमिश और दूध; लेकिन अगर कमज़ोरी ज्यादा हे तो थोड़ा थोड़ा भोजन 
कई बार देना चाहिए। 


रोग शुरू होते ही एक दिन उपवास, फिर २-३े दिनों तक रताह।र करके 
अंगर १५ दिनों तक दिन में ४-५ बार दूध पीकर ही रोगी रहे और तब 
वो बार फल और वृध और एक बार रोटी-भाजी खाने लगे तो बहुत लाभ हो। 
दूध को मात्रा एक बार ३ छटांक से शुरू करके ५-६ छटांक तक हो सकती हे । 
यक्ष्मा में रोगी का वजन जल्दी जल्दी घटता हे, इसलिए ब,द में उपवास वॉजित 
हैँ। आगे चलकर भोजन में अच्छे गाय के दूध का थोड़ा मक्खन ( रोटी के 
साथ ) मिलाना चाहिए। इस रोग में वृध, मक्खन, सठा से बहुत लाभ 
होता हैं। पर मात्रा इतनी हो रहे कि आसानी से पच जाय। 
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इसी तरह महीने, सवा महीने, डेढ़ महीने के बाद २ दिन का रसाहार 
करके अगर १५ दिन सिर्फ़ दूध पर रोगी रहे और फिर धीरे-धीरे कुछ फल 
और एक बार रोटी-भाजी के अलावा २-३ बार दूध पीकर रहे तो वह नि३चय 
अच्छा हो जायगा। 


नमक छोड़ देना बहुत लाभदायक होता हे। इस रोग में सबसे अच्छा 
बकरो का दूध होता हूँ। 

इस रोग के आरंभ में हर रोज़ तीसरे पहर या शाम को थोड़ा बुखार 
हो जाता हु और तबियत गिरी-गिरी रहती है। उसी समय से अचक ॥चकित्सा 
के ढंगों से काम लेना चाहिए--१ दिन उपवास, २-३ दिन रसाहार, फिर 
१५ दिन सिर्फ़ दुग्धाहार, इसके बाद १५ दिन १ या २ बार फल-दृध, १ बार 
सिफ़ दूध और १ बार ( दिन में ) रोटी-भाजी; सवा महीने के बाद फिर इस 
क्रम को दृहर[ना चाहिए। इस तरह करते रहने से नया रोग ३-४ महीने 
में जरूर चला जाता है। 

(५) हर रोज़ एक बार, नहीं तो एक दिन बीच देकर, एनीमा। 

(६ ) बीच-बीच में जब कभी छोटे चमचे के आधे जितने शहद में 
लहसन के दो-चार बूंद डालकर रोगी को देना चाौहए। 

( ७ ) भोजन, धप-नहान और कमर-नहान इत्यादि का एक अच्छा 
कार्यक्रम हर रोज़ के ।लए बना लेना चाहिए, जंसे 

६ बजे सुबह--मेहन-नहा।न। फिर गरम कपड़ा ओढ़कर लेटना या अगर 
शक्ति हो तो शक्ति भर टहलना। 

७-३० बजे सुबह--एक पाव वूध और एक संतरे का न।इता। 

८ बजे से १०-३० बजे तक--हवा और रोशनी में लेटना। 

१०-३० बजे सुबह--प्रा नहान या गीले कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछ लेना । 

११ बज सबह--फल-दूध या रोटी-भाजी खाना। कुछ दिनों के बाद 
थोड़ा गाय का मक्खन लिया जा सकता हूं। 

१ बज दोपहर--पानी पीना। 


२ से ३ बज तीसरे पहर--हवा और रोशनी में लेटना। अगर सर्दी 
मालम हो ते एक पतली चादर ऊपर से डाल सकते हूं। 
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रे बजे--पेड़ पर मिट्टी। 
४-३० बज कोई मोठा फल और दूध या ऐसा मठा, जो खट्टा न हो। 


६-३० या ७ बजे शाम--कमर-न ह।न और उसके बाद शोकक्‍्त-भर टहुलना 
या गरम कपड़ा ओढ़कर' लेटना। 

८ बजे रात--मुनक्के या सेव और दूध या सिफ़ दूध। 

रोगी की अवस्था के अनुसार ऊपर का नमूना देख कर एक कायेंक्रम बना 
लेना चाहिए। यक्ष्मा के शुरू में बहुत से रोगी इस अवस्था में रहते हू कि वे 
टहल सकें। उनके लिए शक्ति भर टहलना और धीरे-धीरे टहलने को मात्रा 
को बढ़ाना बहुत हितकर होगा। रोगी को गर्मी से बचाना चाहिए। गर्मा 
में रोगी कमज़ोर हो जाते हें । इसीलिये पहाड़ों पर ले जाना अच्छा होता हे, 
पर दूसरी जगहों में भी गर्मी से बचने का उपाय हो सकता हूं। 

कहने को ज़रूरत नहों कि ऐसे अनेक रोगी, जिनकी हालत बिल्कुल 
खराब नहीं हुई थी, प्राकृतिक चिकित्सा से अच्छे हो गये हे। समय ज़रूर 
लगता हें, इसलिए घेथं-पूवंक चिकित्सा करनी चाहिए। 

जिन रोगियों के कफ़ में मवाद या पतले दस्त आने लगते हूं उनका रोग 
कठिन समझना चाहिए। ऐसी बहुत हालतों में कोई चिकित्सा काम नहों करतो। 


रक्त-चाप का बढ़ना 


इसे अंगरेज्ञी में हाई-ब्लड-प्रेशर ( ॥6)॥ ॥॥|०04-)7०58प्रा'४ ) 
कहते हे। यह अमीरों की बीमारी हुं और ज्यादातर उन्हीं को 
होती हूं, जो चाय, कहवा, शराब, कबाब, अंडे, तम्बाकू, सिगरेट आदि 
बहुत मात्रा में इस्तेमाल करते हे और सुस्ती-काहिली की जिन्दगी बिताते 
है। ,खून ले जाने वाली नली में विकारों को इकट्ठा हो जाने से नली सकरो 
पड़ जाती हु ओर ,खन के दौरान में रुकावट होतो हें। इसीलिए दिल को 
ज्यादा काम करना पड़ता हे, जिससे खून का दबाव बढ़ जाता ह--सिर में 
चक्कर, दिल में घबराहट और कई तरह की परेशानियां होती हूँ। फ़ालिज 
भी हो सकता हें। 


इसके लिए पहले तीन दिन का उपवास, फिर ३-४ दिन या ज्यादा दिनों 
के लिए किसी-किसी हालत में एक सप्ताह उपवास और १५-२० दिन रसाहार 
की ज़रूरत पड़तो हुँ। रसाहार, फिर कुछ दिनों ( लगभग तन हफ्ते ) के 
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लिए फलाहार, तब नियमित भोजन ( दो बार फल और एक ब।र रोटो-भाजी ) 
और फिर डढ़-दो महीने के बाद फिर उपवास और उसके बाद नियमित भोजन 
करना चाहिए। कुछ दिनों के बाद कमर-नहान और उपस्थ-स्नान ( या 
रोढ़ की गीली पट्टी ) दोनों ही साथ श॒रू किये जा सकते हें। एनोमा का समय 
ठीक करके शुरू से ही एनीमा कुछ दिनों तक रोज्ञ लेना चाहिए। तकलीफ़ 
कम होने के बाद प्राकृतिक भोजन पर ही रहना चाहिए। इसमें ध्प-नहान या 
भाष-नहान वजित हे। सिर का चक्कर, परेशानी, नींद न आना इत्यादि 
लक्षण पहले उपवास और फलाह।र ओर फिर नहानों या रोढ़ की गीली पट्टी 
से जड़ से चले जाते हं। इसमें रोगी को आराम करना चाहिए और शान्‍न्त 
रहना चाहिए। धीरे-धीरे टहलने का अभ्यास बढ़ाया जा सकता हें। 


घटा हुआ रक्त-चाप 


जिस तरह रक्‍त-चाप के बढ़ने को बीमारो होती हूं उसी तरह रक्‍त-चाप के 
घटने या कमज्ञोर पड़ने की भी बीमारो होती है । इस बीमारी में सिर खाली 
खाली माल्म होता हु और सिर के हल्केपन और खाली रहने की अवस्था के 
कारण कमजोरी बनो रहती हुं । चलते समय पैर लड़खड़ाते से मालम होते हें, 
रोगों गिर भो सकत. हू। बढ़े रक्त-चाप से सिर भरा-भरा रहता है और घटो 
रक्‍त-चाप में सिर खाली-खाली सा मालम होता ह। इस अवस्था को दूर 
करने के लिए पहले एक दिन उपवास, दो दिन रसाहार, तब पांच-सात दिन 
सिर्फ फलाह।र ( दिन में तीन बार, एक समय एक तरह का फल ), दोनों समय 
एनीमा, फिर तीन हफ़्ते तक फलाह।र और हर बार फल के साथ थोड़ा-थोड़ा 
दूध, बोच-बीच में छोटे चम्मच भर शहद ( दिन में दो बार ) ओर टहुलने 
का क्रम बनाना चाहिए। तोन हपते के बाद दो बार फल-दूध और एक बार 
रोटी भाजोी और सबह-शाम कमर-नहान के बंद टहुलने से बहुत लाभ होगा। 
काफ़ो दिन तक चिकित्सा चलनी चाहिए। 


दिमाग़ की ख़राबी 


सभो दिसाग को खराबियों के लिए और मुगी इत्यादि के लिए भी वहो 
इल,ज करना चाहिए जो रकत-चाप के बढ़ने के संबंध में बताया गया हूँ। 
उपस्थ-नहान शुरू से लेता चाहिए। 
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फ़ालिज, लक़वा 


शरू में तीन से पांच दिन तक रोगी को उपबास ओर तब रसाह।र पर 
रखकर या सात विनों तक लगातार रस पर रखकर दिन में दो या एक बार 
एनीमा का प्रयोग करना चाहिए। फर फलाह।र और बीच-बीच में एक- 
वो दिन के लिए रसाह(र या उपवास। चार-पांच दिन सिर्फ़ फलों पर रखकर 
उसके बाद हर बार फल के साथ तीन-तीन छटांक दूध देना चाहिए। फिर 
एक बार रोटी-भाजी और दो बार फल-दूध। और सभी इलाज ऊपर दिए 
रक्‍्त-चाप के इलाज की तरह होंगे । इसमें बहुत दिनों तक जम के इलाज 
करना चाहिए। मांस का शोरवा, अंडा इत्यादि बिल्कूल वर्जित हे। 


में एक ऐसे सज्जन को जानता हूँ, जिन्हें लगभग ६० की उम्र में बरी तरह 
फ़ालिज का शिकार होना पड़ा। तब से उन्होंने अन्न खाना छोड़ दिया। 
सिर्फ़ फलाहार से ही बे स्वस्थ हो गये। दूसरा कोई भी इलाज नहों किया। 


बात यह हूं कि ,ज्यादातर बीमारियां खाने-पीने को बदपरहेज्ञी और इसी 
तरह कदरत के दूसरे कानूनों को तोड़ने से होती हें। जंसे हो आदमी अपने 
को सम्हालता हूँ बसे ही शरीर के अन्दर को प्राकृतिक शक्तियां खराबी को 
निकालन और शरोर की मरम्मत करने में लग जातो हें। इस बात को 
अच्छी तरह समभना चाहिए--शरीर के अन्दर ही वह ताकत हे, जिससे 
अपने आपको वह ठीक कर ले सकता हुं। उसके स,मने की अड़चनों को 
दूर कर देना चाहिए। 


लकवा, फ़ालिज कई तरह के होते हें। एक तो वह, जो रक्‍त-चाप के 
बढ़ने से होता हें; दूसरा वह, जो घटे रक्‍त-चाप को हालत में होता हू। 
बढ़े रक्‍्त-चाप में जब इस रोग का दौरा होता हे तो आदमी एक-ब-एक गिर 
जाता है और उसका कोई अंग या एक तरफ़ का सारा शरीर निर्जाव सा हो 
जाता है। घट रक्‍त-चाप वाले रोग में एक-ब-एक दौरा नहों होता, 
बल्कि धीरे-धीरे कमजोरी बढ़ती हे और एक-एक करके अंग सुझ्न होने लगते 
हूं। बढ़े रक्‍्त-चाप वाले रोग में शुरू-शुरू में हो उपवास और रसाहार 
ज़रूरी है, घटे रक्‍त-चाप वाले में पहले फलाहार ( ७ से १० दिनों तक ), 
फिर फल और दूध ( १५ से २० दनों तक ), फिर नियासत भोजन ( १५ दिनों 
तक ) और तब इसके वाद रत्ताहुर ( ३ से ५ दिनों तक ) करना चाहिए। 
रताहु।र के बाद फिर फलाहु।र ओर नियमित भोजन पर आना चाहिए। इस 
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अवस्था म॑ धोरे-धीरे टहलना और फिर उसकी मात्रा और तेज़ो बढ़ाकर और 
टहलना बहुत लाभदायक होता हे। मालिश दोनों ही हालत में लाभदायक हूं । 


वीये-दोष 


(१ ) शरीर में ताकत हो तो एक से तीन दिन का उपवास या रसाहार 
और दिन में दो बार एनीमा-प्रयोग । 


(२) पन्द्रह दिन के लिए फलाहार और दिन में एक या दो बार एनीमा 
का प्रयोग । 


(३ ) फिर पन्द्रह दिन के लिए फलों के साथ थोड़ा-थोड़ा कच्चा दूध 
या मठा लेना। ज़रूरत होने पर एनीमा-प्रयोग। 


(४ ) फिर एक समय रोटी और एक-दो भाजी और दो समय फल और 
दूध। कुछ दिनों के बाद दोनों समय रोठी-भाजी और एक समय फल- 
दूध (सुबह में )। 


(५) फल-दूध के भोजन के समय से ही एक महीने के लिए दोनों समय 
कमर-नह(।त और फिर एक महीना एक बार कमर-नहान और दूसरी बार 
उपस्थ-स्नान। कुछ दिनों के बाद दोनों समय उपस्थनस्न।न। अगर 
उपस्थ-स्नान न बन सके तो सबह में कमर-नह।न और तीसरे पहर रोहेंह्र की 
गीली पट्टी लेनी चाहिए। 


(६ ) हफते में एक बार धप-नह।न और उसके बाद कमर-नहान। 
(७ ) ताकत भर टहलना या कसरत । मात्रा धीरे-धीरे बढ़ाई जाय। 
समय छः महोने से लेकर दो-ढाई क्षं तक लग सकता हे। 


इस रोग में अक्सर लोग हतोत्साह रहते हें। कुछ लोग और पुस्तकें 
भी इस रोग को भयानकता का वर्णन करके रोगी को पस्त-हिम्मत बनाये 
रहते हैं। यह ठीक नहों। वीयं-दोष खराब, बहुत खराब, ज़रूर हे, लेकिन 
हतोत्साह होने का भी कोई कारण नहों हे। ब्रह्मचर्य के पालन के लिए 
पेट का बिलकूल साफ़ रहना बहुत ज़रूरों हैँ, नहीं तो शरीर के अन्दर ही 
उत्तेजना होती है, जिससे ब्रह्मचयं-भंग के कई उपाय सूभते हें। पेट साफ़ 
रखना, सत्सूंग, खुले स्थान में रहना और काफ़ी कसरत करना ज़रूरों है। 
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गंजापन, चंदुल्लापन 


सिर के बालों के गिर जान को गंजापन कहते ह। प्राकृतिक चिकित्सा 
से यह ऐब भी दूर हो जाता है। अमेरिका के प्रोफ़ेसर आर्नोल्ड एहरेट के 
सिर के बाल बिल्कुल गिर गये थे। दो वर्ष के सिर्फ़ फलाहार ओर बीच-बीच 
के उपवास से उनके बाल पहले की तरह उग गये, साथ हो दारीर परे 
तौर से स्वस्थ हो गया। नीचे लिखी बातों पर ध्यान दीजिए :-- 

(१) नहानों से, खासकर कमर-नहान से, बहुत मदद मिलती हू । 

(२ ) सर को, जब कभी फसंत सिले तो, उंगलियों की नोक से धीरे- 
धोरे रगड़ना चाहिए। यह रोग के शुरू में ज़रूरी हं। नहाते समय ऐसा 
करने से बहुत लाभ होता हे। 

(३) नींब को काटकर उसके आधे टकड़े से नहाने के पहले सिर को 
मलना चाहिए। 

(४ ) रात में सोते समय नारियल के तेल में नोंब्‌ का थोड़ा रत मिलाकर 
उससे सिर को हल्की-हल्की, लेकिन कुछ देर तक, मालिश करनी य। करानी 
चाहिए। 

(५ ) भोजन-सुधार इत्यादि से सारे शरोर को तनदुरुस्ती को बढ़ाइए, 
सिर के बाल उग आयेंगे। 

(६ ) सर्वागासन के अभ्यास से बहुत फ़ायदा होता हे। यह और कस- 
रतों के साथ आगे बताया जायगा। 

इसी तरह बलों का कुसतव ही सफ़ेद होता भी रोका जा सकता हें। 
अगर बाल को जड़ें बिल्कुल नष्ट हो गई हें तो चंदलापन नहों जा सकता। 
जिनका सिर बिलकल सवाट हो गया हे उनके लिए आश्ञा नहीं हे । 


मुठापा, दुबलापन 


दोनों असल में एक हो रोग के दो रूप हें। शक्ति भर उपवास, फिर 
१५ दिन का फलाहार, बीच-बीच में उपवास, नियमित भोजन, कमर-नहान 
और उपस्थ-स्नान, कसरत, इत्यादि उपचारों से काम लोजिये। 

दुबला होने के लिए दूध, घी, मक्खन कुछ दिनों तक बिल्कुल छोड़ना 
चाहिए। आगे चलकर वृध के बदले मठे का व्यवहार करना चाहिए। 


१६२ रोगों की अचक चिकित्सा 


अगर उसमें नींबू निचोड़ लिया जाय तो और लाभ हो। दिन में एक बार 
एक गिलास गरम पानी में एक नींबू निचोड़कर पी लिया जाय तो ओर 
अच्छा हो। 


मोटे होने के लिए पहले २-३ दिन उपवास करके धीरे-धीरे दूध को मात्रा 
बढ़ानी चाहिए। 


अगर शरीर को अन्दरूनी सफ़ाई करने के बद समुचित भोजन किया जाय 
तो वज्ञन बढ़ेगा ओर शरीर मांसल होगा। कुछ दिनों के ।नयमित भोजन 
के बाद रोटी के साथ थोड़ी-थोड़ी मात्रा में गाय का मक्खन या घी लेना 
चाहिए। ।पनखजर या अंजीर के साथ मक्खन लेना भी सहायक होता ह । 
मात्रा पर ज़रूर ध्यान देना च।हुए। किसी तरह भी अपच न हो। 


दुबला और मोटा होने के लिए, दोनों ही बातों के लिए, कसरत ज़रूरो 
हैं । एक ही तरह को कसरतों से दोनों काम बनते हू, लेकिन दुबला होने 
के ।लए उसी कसरत को जल्दी-जल्दी और तेजी से दुहर।ना चाहिए और मोटा 
होने के लिए धोरे-धीरे। हर हालत में कसरत की मात्रा पर ध्यान देना चाहिए। 
मोटे लोगों के लिए पहले टहुलना शुरू करना हो ठीक होगा। म॒टाई कम 
करने में यह देखना चाहिए कि वज्ञन बहुत जल्दी-जल्दी न घटे, नहों तो दिल 
की कमजोरी बढ़ेगी। 

दिल की धड़कन 

यह बीमारो ,ज्यादातर दिल की खराबी या कमजोरी से नहीं बल्कि पेट 
की खराबी से होती हे। पेट की वायु का असर दिल पर पड़ता हँँ। अगर 
दिल को कमज़ोरी भी हो तो भी इलाज वही हे। पहले फलाहर से शुरू 
कोजिए। उपवास बहुत लाभदायक हूँ, लेकिन कमज्ञोर दिलवालों को उपवास 
से घबराहट होती हे। इसलिए कुछ दिन के फलाहार, पेड़ -नह/न, मिट्टी 
की पट्टी और एनीमा-प्रयोग के बाद एक-दो दिन रसाहार पर रहना ठीक 
होता हूं । इस तरह पंद्रह-बीस दिन फलों पर रहकर फल और मठा या 
दृध पर रहना चाहिए । फिर तनदुरुस्‍्ती के दिनों के भोजन और विविध 
नहान । दिल की बीमारियों में धूप या भाष-नहान वर्जित हे । 


नाड़ी-संस्थान की दुबेलता 
इसको अंगरेज्ञी में न्यूरसथी निया ( व९0प्रा'्् शा ) या 
नर्वेस ब्रेक डाउन ( ॥6/0४008 ॥70४/४१0ए7 ) कहते हे। इसमें सारे 
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शरीर में बहुत सुस्ती, दिमाग में सस्ती, घबराहट, चिड़चिड़ापन, नींद 
का न आना या कम आता इत्यादि लक्षण प्रकट होते हैँ। पेट की खराबी, 
काफ़ो आराम न करना, हल-चल की जिन्दगी, ब्रह्मचयं के अभाव इत्यादि से 
ऐसी दशा होती हैे। इसका इलाज वसा ही करना चाहिए जेसा कि रक्‍त-चाप 
के बढ़ने पर लेकिन इसमें काफ़ी।दनों तक शारीरिक और मानसिक आर/म 
बहुत ज़रूरी हूं । रोगी के संबंधियों को चाहिए कि वे उसे आराम दें और 
किसी भी तरह चिढ़ने-कुढ़ने का मौका न दें। इस रोग वाले के लिए 
ज़रूरी हू कि वह प्रसन्न-चित्त और उत्साह-युकत रहे। उसे स्वयं और घर बालों 
को भी इसके लिए कोशिश करनी चाहिए। 


कोष-वृद्धि 


कोष-वुद्धि या आब-नज़ूल एक ऐसा रोग है, जो कमज़ोरी के कारण होता 
है और शरीर को काहिल बनाये रहता है। यह रोग भी, अगर क ई साल 
का पुराना न हुआ हो तो, प्राकृतिक उपचारों से जाता है । मेने देखा हेकि 
अक्सर उपवास ओर फलाहारर के दिनों में हो मेरे मरीज्ञों को कोष-वद्धि 
में बहुत कुछ कमी हो गई है । इसलिए इस रोग की चिकित्सा पहड़े तीन दिनों 
के उपवास, १० दिनों के फलाहार और फिर फल और दूध के भोजन और 
साथ ही साथ एनीमा-प्रयोग से शुरू करना च।हिए। फल ओर दूध खाने 
के दिनों से कमर-नह।न इत्यादि और हर हफ्ते भाष-नहान लेना भी शुरू 
करना चाहिए। 


बच्चों के रोग 


बच्चों के रोगों के प्रावः वही इलाज हूं जो बड़ों के लिए हें। छोटे बच्चों 
के दृध पिलाने का समय बँधा होना चाहिए। डेढ़ साल से पहले उन्हें अन्न 
न देना चाहिए। 

इस विषय पर बच्चों का पालन-पोषण' नामक खंड में, जो आगे है, सभी 
बातें विस्तार-पूर्वंक बताई गई हें। 


स्री-रोग 
इस सबंध की बाते एक अलग खंड में आगे बताई गई हें। 
#ः कः रे का 


१६४ रोगों की अचूक चि|कत्सा 


ऐसे बहुत से छोटे-मोटे रोग बच रहे हें, जिनका इलाज यहां नहीं बताया 
गया हूँ, लेकिन अगर पाठक ने पहले के पृष्ठों को अच्छी तरह पढ़ा हुँ तो वे 
ज़रूर समझ सकेंगे कि किस रोग का इलाज किस तरह होना चाहिए। रोगी 
की 'परीरिक अवस्था को अच्छी तरह समझ कर इस किताब में दिये उपायों 
को नियम के स(थ लगान। चाहिए। 


यह संभव नहीं कि सब तरह के रोगों का उपचार बताया जा सके। 
कभी-कभी बहुत से लक्षण एक ही साथ होते हें। ऐसी ह।लत में चिकित्सक को 
समभदारी से काम करना होता है। एक बार म॒र्भ एक सात साल का रोगी 
बचचा मिला। उसे गदंनतोड़ बुचार ( 00॥7 0](8 ) था। लक्षणों 
में बेहोशी, बोली का बद हो जाना, निमोनिया, पतले दस्तों का आना 
थे। पहले उसे दिन में २ बार पेड़ पर मिट्टी की पट्टो दी गई और १ 
बार सारे शरोर की गोली प ट्वी दी गई। तोन-चार दिन में उसके सभी लक्षणों 
में कमी हुई। फिर एनोम( दिया जाने लगा। दो-तोन दिनों के बाद एनीमा 
के यंत्र के सहारे उपस्थ-स्न|न दिया जाने लगा। इस तरह धीरे-धीरे सुविधा 
के अनुसार कई तरह के उपचार काम में लाये गये, बच्चा तीन हुफ़्ते 
में भला-चंगा हो गया। 

चिकित्सा के वही नियम हू। वे बताये जा चुके हें। समझदारी से काम 
लेना चाहिए। 





| बनर मेकफ़ेंडन 


न्यूयाक अमरीका )-निवासी । शरीरिक योग्यता के सिद्धान्तो 
के उत्साही प्रवत्तक और संप्तार-प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक 


पुराने रोगों का इलाज 


इपके पहज़े जो बोमारियों के इलाज बताये गये हूँ उनमें जोर ( पुराने ) 
रोगों के इलाज भो हं। लेकिन ऐसे रोगों पर खात रोशनी डालने के 
लिए यह अध्याय लिखा जा रहा हे । 


पुराना रोग किसे कहते हँ-- 


उम्मीद हूँ कि पाठक अब तक यह समभने ढछगे हें कि पुराना या 
जोण्णं रोग (८॥०7० पांड5088९ ) किसे कहते हें, लेकिन उसके 
लक्षण फिर भी यहां दुहराय जाते हुं। जिस रोग में बहुत तेज्ञ तकलोफ़ नहीं 
रहती, जो बहुत दिनों तक, अक्सर मरने तक, चलता हुँ और जिसके कारण 
आदमी न तो जल्दी मरता ही हुँ ओर न जीते रहने का ही आनन्द पाता हु, 
उसे पुर(ना या जोणं रोग कहते हें। जब शरोर में काफ़ो मात्रा में जीवन- 
शक्ति रहतो हे तब तो शरोर अपने अन्दर के विकारों को नये या तोतन्न रोग 
( ४८०० (5०08० ) के रूप में बाहर निकाल देता हँ। नये रोग 
कुछ दिन रह कर चले जाते हे, और अगर उनकी उचित चिकित्सा हुई तो, 
व शरीर को पहले से ज्यादा अच्छी हालत में छोड़ जाते हें। लेकिन अगर 
नये रोग अबू चित दवा और भोजन या और गलत तरीकों से ब(र-ब।र शरोर 
के अन्दर ही दबा दिये जाते हें, और साथ हो जब शरोर में काफ़ी जोवन-शक्ति 
नहीं रहती, तो पुराने रोग खड़े हो जाते हें। कोई भी रोग पुराना हो 
सकता डे, पर मशहूर पुराने रोगों में दमा, बवसोर, पुर।ना गठिया, रक्‍त-चाप 
का बढ़ना या घटना, बहुपत्र, दिल और गद को बोमारो, एक्ज़िमा, फेफड़े 
के रोग इत्यादि को गिनतो है। इनमें से बहुतों के इलाज का तरोका पिछले 
अध्याय में बताया गया हें। जिन रोगों के नाम पिछले अध्याय में नहीं 
हैँ उनका इलाज भी और रोगों की ही तरह किया जाता हु। 


क्या पुराने रोग भी अच्छे हो सकते हें-- 
ज़रूर। जब तक शरोर के अन्दर इतनो जोवन-शक्ति हूँ जितनी उचित 


ढंगों से जगाई जाने पर रोग के पुरानेपन को नयापन में बदल दे तब तक 
कोई भो रोग दूर कया जा सकता है। विद्वान डाक्टर अक्सर इन बोमारियों 


१६६ रोगों की अचक चिकित्सा 


को असाध्य (ला-इलाज) कहकर छोड़ देते हूँ, पर प्राकृतिक-चिकित्सा वाले 
इनको निर्मुंल कर शरोर को फिर से नया बना देते हूँ। शर्त यही हू कि शरीर में 
जीवन-शक्ति बच रही हो, जिसे जगाया और पुष्ट किया जा सके। बहुतों 
के अन्दर, जिन्हें असाध्य रोग के रोगी कहकर छोड़ दिया जाता हैँ, काफी 
जीवन-शक्ति बची रहती हे। अगर जीवन-शक्ति का बहुत ह्लास हो चुका हे 
ओर शरीर का कोई जरूरी कल-पुर्जा बिलकल ही खराब हो गया है तो रोग दूर 
नहों हो सकता। इसी से कहा जाता हें कि उचित चिकित्सा से सभी रोग 
अच्छे हो सकते हूं पर सभी रोगी अच्छे नहों हो सकते। जिनकी जीवन-शक्ति 
करोब-क्रोब खत्म हो चुकी हं वे अच्छे नहों हो सकते । लेकिन ऐसे रोगियों 
को भी प्राकृतिक चिकित्सा से काफ़ी आराम मिलता हु और उनके अन्तिम दिन 
कछ सूख से बोतते है, लेकिन उनके मरने के लिए सारा दोष प्राकृतिक चाकत्सक 
के मत्थे मढ़ा जाता है ! खेर, इस ऊपर वाली बात को--जीवन-शक्ति को 
जग कर रोग को दूर करने को--अच्छी तरह समभना चाहिए। जीवन- 
शक्ति ही वह शक्ति है, जो मनृष्य को जीवित और तनदुरुस्‍्त रखती हू, जो 
गरीर की भलाई के लिए, उसके अन्दर के विकारों को निकालने को गरज्ञ से, 
नये रोग पंदा करतो हे और फिर से शरोर को भल्ला-चंगा बना लेतो हे 
और जिसके कमप्ज्ञोर पड़ जाने से पुराने रोग शरीर में अपना घर बना लेते 
हैं । अगर इस जीवन-शक्ति को फिर से मज़बूत किया जाय तो वह इन पुराने 
रोगों को भी बाहर निकाल देती हेँ। 


यहां पर एक समभने को बात यह हें कि जीवन-शक्ति को फिर से बढ़ाना 
दो-च।र दिन, या दो-चार हफ्तों, की क्रिया नहीं हें। जब तक धीरे-धीरे 
सारो खराबियां नहों निकल जातीं जोवन-शक्ति पहले की तरह नहों हो पाती; 
साथ ही जब तक जीवन-शक्ति काफ़ी अच्छी नहों होतो खुराबियां निकल नहीं 
पातों--इससे इस क्रिया में महीनों, कभी-कभी कई साल, लग सकते ह। 
अनु चित दवा के प्रयोग का प्रभाव भी शरीर में बना रहता है; उसके निकलने 
में भी समय लगता हे । 

जो रोगी अधैपं के कारण हतोत्साह हो जाते हे या खाने-पीने में असंपम 
करने लगते हे वे या तो प्रा-पूरा अच्छे नहों होते या ज़रूरत से ज्यादा समय में 
अच्छे होते हूँ। 

जोणं रोगों को दूर करने के लिए द ढ़ता के साथ संयम-पालन, प्रस॑न्न-चित्त 
और आशायकक्‍्त बना रहना आवश्यक हू । 


पुराने रोगों का इलाज १९७ 


लेखक का अनुभव हे कि आशायकक्‍्त रहने वाला कठिन रोग का रोगी शी 
अच्छा होता हें लेकिन उससे कम कठिन रोग का रोगी अपने अधेैर्य के कारण 
ज्यादा समय लेता हें। 


पुराने रोगों का इलाज-- 


पुराने रोगों के इल(ज में जीवन-शक्ति को बढ़ाने पर ध्य न देना चाहिए। 
इसके लिए इतनी बात ज़रूरी हें :-- 


( १) उपवास, फलाहर, सुधरा भोजन; शक्ति के अनुसार फिर डेढ़- 
दो महीने बाद उपवास, फलाह।(र और भोजन-सुधार। इससे शरीर के अन्दर 
के विकार निकर्लेगे और शरोर इस लायक होगा कि उसमें जीवन-शक्ति का 
पूरासंचार हो पावे। ज़रूरत से ज्यादा किये गये भोजन को पचाने में जीवन- 
शक्ति का ह्वास होता रहता है। भोजन-सुधार और बीच-बीच के उपवास से यह 
पचाने का काम हल्का हो जाता हे, और बची हुई जीवन-शक्ति रोग के बाहर 
निकालने में लग जाती हे; साथ ही खन अच्छा बनता हे। 

अगर रोगी बहुत ज्यादा कमजोर हु तो उसे पहले उपवास न करा के 
फलाहार पर रखते ह फिर फल और वृध या मठा। इसके बाद तीन हफ़्ते या 


एक महोने तक सुधरा भोजन । तब २-३ दिनों का उपवास--इस तरह उसे 
धोरं-धीरे उपवास के लिए तयार करते हें। 


उपवास या रसाहार या फलाहार के बाद अक्सर लोग छूट कर खाने लगते 
है । व॑ समभते हैं कि ।फर उपवास करके ठीक कर' लेंगे, लेकिन उपवास 
और असंयम से शरोर खींचा-तानी को हालत में रहता हे और धीरे-धीरे 
कमजोर पड़ता जाता है । उपवास या फलाहर के बाद संयित भोजन ( पहले 
कछ दिनों तक दो बार फल-दूध या फल-मठा और एक बार रोटी ( या चावल ) 
>भाजी और फिर एक बार फल और दूध या सठा और दो बार रोटी-भाजी। 
अगर पाचनशक्ति बहुत कमज्ञोर हे तो एक बार फल ओर दूध या मठा 
और एक बार रोटी-भाजी ) पर रहना आवद्यक हे। बिलकल अच्छे और 
तगड़े हो जाने पर थोड़ी बदपरहेज्ञी निभ सकती हे, पर चिकित्सा के बीच में 
अ-संयम न करना चाहिए। ७-७-३० बजे सबेरे फल-दूध ( पावभर या तीन 
छटांक ), ११-३० बजे दोपहर सलाद, रोटी-भाजी और ७-३० बजे शाम 
रोटी-भाजी और १५-२० मुनक्‍्के या ३-४ अंजीर या पिन-खज्र किसी के 
लिए भो काफ़ी हैं। लेकिन भोजन के प्रकार और परिणाम का ब्रिश्चय व्यक्तिगत 


१६८ रोगों की अचक चिकित्सा 


शक्ति ओर आवश्यकता पर निर्भर है। आवश्यकता इस बात को है कि काफ़ी 
मात्रा हो पर किसो तरह भी अवच न हो। इस बात का विशेष ध्यान रखना 
चाहिए। 


( ३ ) नियमपूर्वक एनीमा का प्रयोग। कम से कम तीन हफ्ते या एक 
सहोना शुरू में लगातार। पहले हफ़्ते में सेर भर गरम पानी, दूसरे हफ़्ते में 
डेढ़ सेर नगरम न ठंडा और अंत में आध सेर मामली ठंढा। उम्र और 
दक्ति के अनुधार पानी की मात्रा हो। 


(४) कत्तरत या टहडहता ओर सांस को क्रियाएं। इनसे जोवन-शक्ति 
बढ़ेगी ओर भोजन के पचने में और पेट के साफ़ रहने में मदद मिलेगी। इससे 
खून अच्छा हो जायगा ओर रोग को शरोर के ब।हर निकाल सकेगा। लेकिन 
कसरत तभो क रनो चाहिए, जब कि शरोर में ताकत हो। कसरत को मात्रा 
भी धीरे-धोरे बढ़ानो चाहिए। पहले दोतों समय टहलने से शुरू करना 
चाहिए, फिर एक समय कप्तरत ओर दूतरे समव टहूना। टहलना भी 
शक्ति के अनुप्तार हो । 


(५) भप-नहान, जिमते भो जोवत-शक्ति बढ़ेगी और साथ ही शरीर 
के विकार दूर होंगे। इसे भो बहुत कम्ज्ञोरो को हालत में या दिल की कम- 
ज्ञोरी या बढ़े रक्त-चाप में न लेता चाहिए। शक्ति बढ़ने पर इसे आरंभ 
किया जा सकता है । सप्ताह में एक बार साधारण तौर पर काफ़ी होगा। 


(६) मिट्टी और पानी का इस्तेमाल। इससे भी वही बात होगी। 


(७ ) आराम । यह बहुत ज़रूरो हु। आराम और बे-फिक्र होहर 
सोने के समय में ही जीवन-शक्ति अपने भंडार से उतर कर दिमाग में इकट्ठा 
होती और शरोर मे फलतोी हूं । शरोर को बिल्कुल शाथल करना सीखिए। 


( ८ ) विचार ओर भावों क/ अच्छा होत।। रोगी को खुश रहन। चाहिए 
और उसे इस बात को पूरी आशा रहतो चाहिए कि वह ज़रूर हो अच्छा हो 
जायगा। पुर/ने रोग के रोगी अक्तर चिड़चिड़े हो जाते हैं, हताश रहते हूं, 
गुस्सा करते ह. और ऐसी ही ऐसी ब।तों से अपनी नाड़ी की अवस्था को और भो 
खराब करते हं। उन्हें अपने ऊपर काबू रत़ना सोखना चाहिए और उनके 
सम्बन्धी ओर दोस्तों को भी चाहिए कि जहाँ तक बत सके उन्हें खुश रखें, 
सहानुभूति का व्यवहु।र करें और उम्मोद बंधावें कि वे अच्छे हो जायंगे। 
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ऊपर की सभी बातों को बताते हुए लेखक का पूर्ण विश्वास हैँ कि संकड़े 
नवबे पुराने रोग में रोगो अगर सिर्फ़ ( १) फडलाह रओर नियमित आहू र करे 
( २ ) अपनी शक्ति भर कसरत ओऔर ( ३ ) ज़रूरत भर आर।म करे ओर 
( ४ ) खुद रहे तो वह अपने रोग को भगा सकता है । लेखक ने बहुत से ऐसे 
आदमी देखे हु, और खुद भी कुछ की चिकित्सा की हैँ, जो सिर्फ़ ( फल|हार 
पर रह कर या साग-भाजी खाकर ) अच्छे गये हें। इसका कारण यही हें, 
जेसा कि बार बार दुृहराया गया हे, कि शरीर के अन्दर ही वह शक्ति हें, 
जिससे वह अपने आपको अच्छा कर ले सकता है। श॒द्ध भोजन से शुद्ध खून 
बनेगा ओर शुद्ध खून से नाड़ियां अच्छी होंगी और शरोर के सब हि्सों को 
ज़हूरों खराक मिलेगो--बस, इतने से ही तनदुरुत्ती का मसला हल हो 
जाता है। तो क्या पानी का इस्तेमाल और दूसरी-दूसरी बाते जो इस ॥कताब 
में बत।ई गई हूं, ज़्रूरो नहीं हें? हैँ, उनसे मदद मिलती हे और साल भर 
का काम नो महीने में हो पूरर हो सकता हैं; कभो कभी पानी का इस्तेमाल 
ओर ओर क्रियाएं ।बलकल ज़हूरो भी होतो हू, लेकिन ऐस। न समझना चाहिए 
कि अगर टब नहीं हे तो इलाज हो ही नहीं सकता । 


पुराने रोगों को दूर करने में कुछ समय लगता है-- 


औै « 


क॒छ लोग ऐसे होते हे कि अगर प्राकृतिक चिकित्सा के शुरू दिन 
उन्हें फ़ायदा न मालम हो तो वह हताश हो जाते है और कहते हें कि इलाज 
करने का यह तरोका भो ठोक नहीं ह। इन लोगों में बहुत से तो ऐसे होते हे जो 
पहले और सब तरोकों को आजमाने के ब।द, सब से हुरान होकर, प्राकृतिक 
चिकित्सा की तरफ़ भूऊते हैं। अगर वे शरू से हो प्राकृतिक चिकित्सा करने 
लग जाते तो उन्हें यह हैरानी न उठानी पड़तो। जेंसा कि इस अध्याय के 
आरम्भ में कहा गया है, यह समभने की बात हे कि रोगों का दूर करना कोई 
'छः मन्तर” की ब(त नहों हूं, और यह भी कि जितने साल का पुराना रोग 
हैं कम से कम उतने महोन तो देना ही चाहिए। बहुत से पुराने रोग इससे 
कम समय में ही अच्छे हो जाते है, लेकिन कछ हुठी रोग और ऐसे रोग, 
जिनमें पहठे ज़हरोली दवाओं का इस्तेमाल किय। गय: हूं, दो-तीन साल 
तक का अर्सा ( अवधि ) ले सकते हें। समय चाहे जितना भी लग जाय, लेकिन 
इसमें कोई शक नहों कि अगर शरोर में जोवन-शक्ति ह--बहुतों के यह 
शक्ति रहती है--और अगर चिकित्सा भी उचित हे तो रोग ज़रूर जाता 
रहेगा। समय इसलिए लगता हूँ कि बहुत से पुर।ने रोगों मे, शरीर के अंग- 


२०० रोगों की अचक ।चौकरत्सा 


अंग और कोष-कोष--खून, रग, रेशे, सभी--विकार-युकत हो जाते हूं 
ओर इन सब को साफ़ करने में समय लगेगा ही। इसके अलावा अगर 
ज्ञहद्रीली दवाओं का इस्तेमाल हुआ हैँ तो रोग के साथ-साथ दवा के जहर 
को निकालने का काम भी प्राकृतिक चिकित्सा के मत्थे पड़ जाता हे। लेकिन 
ज॑ से ही शरीर साफ़ होकर अपनी असली हालत में आ जाता हे बसे ही रोग 
निमुल हो जाता हे और शरीर एक बार फर से नया हो जाता हूं । प्राकृतिक 
चिकित्स। से पुराने रोग को अच्छा करना मानो अपनी काया-पलट करनी 
हूँ । अक्सर लोग कहते हे कि इस विधि से रोग के जाने में देर लगती हू । 
मेर। कहना हे किदेर या सबेर, जीर्ण रोग तो इसी विधि से जायगा। 
अगर कोई सरल ओर साथ ही अचक विधि हो तो सब से पहल में ही उसे 
अपनाऊँगा। 


कुछ लोग दो-ढाई महीने प्राकृतिक चिकित्सा करके पर्याप्त लाभ न 
देख कर ऊब जाते हें और फिर दवा की शरण लेते ह. और ऊठ-पटांग खाना 
शरू करते हूँ। यह बताने की ज़रूरत नहीं कि ऐसा करना गलत है। ऐसा तो 
वही करे, जिसने निश्चय कर लिया हू कि अब अच्छे न होंगे। अगर ववा 
ऐसी हूं, जो जहरीली न होती हुई रोगों के लक्षण को नहीं दब[ती और भोजन 
भी बसा ही है जेसा कि होना चाहिए तब तो प्राक्ृतक चिकित्सा से चला 
सिलसिला न टूटंगा और लाभ भी होगा, लेकिन अगर दवा लक्षणों को दबाने 
वाली ओर भोजन अनुचित ढंग का हं तो और खराबी हो जायगी। इन 
सब बातों को सोच समझ कर प्राकृतिक चिकित्सा शुरू करनी चाहिए। 


चिकित्सा के लिए एक कार्य-क्रम बना लेना चाहिए-- 


पुराने रोगों में इस पुस्तक में बताये गये सभी उपायों को काम में लाना 
पड़ता है, पर सभी उपायों को एक साथ नहीं लगाते । जल्दबाजी करने से कोई 
लाभ नहीं होता बल्कि नई कठिनाइयां खड़ी हो जाती हें। इन कठिनाइयों का 
जिक्र आगे किया जायगा। यहां इतना ही कहा जाता हे ।क किसी भी पुराने 
रोग के इलाज में अच्छी तरह समभ-बर कर हर रोज्ञ के ।लए एक कार्य-क्रम 
बना लेना चाहिए। 


कुछ प्राकृतक 'चकित्सक शुरू से ही मामूली भोजन-सुधार के 


साथ-साथ कमर-नहान या उपस्थ-स्नान या दोनों शुरू करा देते हें। इससे 
लाभ ज़रूर होता है, लेकिन इससे भी अच्छा तरीका है कि अगर रोगी 
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कमज़ोर नहीं हे तो शुरू में ही उसे तीन दिन का उपवास करा दिया जाय 
या तीन दिन उसे रसाहार पर रखा जाय। इन दिनों उसे सुबह और शाम 
दोनों समय और चौथे दिन भी सबह में एनीमा दिया जाय ओर इसके बाद 
चोथे दिन से लेकर दस-पन्द्रह दिनों तक उसे फलाहार या सादी पकी भाजी पर 
रखा जाय। अगर ऐसा न हो सके या रोग बहुत पुराना नहीं हें तो उपवास के 
बाद तो एक समय के भोजन में आधा हिस्सा ताजे फल या कच्चे सलाद का रहे 
और आधे हिस्से में रोटी और एक पकी भाजोी। दूसरे समय अगर रोगी फरू 
ही खाय तो अच्छी ब।त हें। अगर रोगी ने ज़हरीली दवा नहीं खाई हे तो तीन 
दिन के उपवास या रसाहार के बाद जब रोगी फलाहार शरू करे तो उसे पहले 
कछ विनों तक सबह में पेड़_ पर मिट्टी की पट्टो ओर एनोमा, तीसरे पहर पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी और उसके बाद कमर-नह।न और रात में फिर पेड़, पर मिद्ठी 
की पट्टी लेनी चाहिए। मिट्टी की पद्ठी लगातार पन्द्रह-बीस दिनों तक ली जा 
सकती हैँ। फिर सात-आठ दिनों का अन्तर देकर उसे जारो कर सकते हें। हो 
सकता हूँ कि इन दिनों मुंह का स्वाद खराब हो जाय । जब शरीर अपने अन्दर 
के विकारों को निकालने पर तुल जाता हू तो और लक्षणों के साथ मुंह का स्वाद 
भी खराब हो जाता हूं । जब तक मुंह का स्वाद खराब रहे तब तक दोनों समय 
कमर-नहु।न ही देना चाहिए। जब मुंह का स्वाद ठीक हो जाय तो, या अगर मंह 
का स्वाद खराब नहों हुआ हो तो, एक-डं ढ़ महीना तक दोनों समय कमर- 
नहान लेकर, एक समय कमर-नहा।न और दूसरे समय उपस्थ-स्नान या रोढ़ की 
गीली पट्टी दंने लग जाना चाहिए। बहुत से पुराने रोग तीन-चार महीने में ही 
चले जाते हु, लेकिन बहुत से ज्यादा समय भी लेते हूं। ऐसे रोगों के इलाज में 
धीरज रखना चाहिए। नहानों को एक डेढ़ महीने के बाद आठ-दस दिनों के 
लिए छोड़ देना चाहिए, लेकिन इन दिनों भी भोजन और कसरत के नियम 
का पालन करना चाहिए। 


फ़ालिज, लकवा, यक्ष्मा, दिल के रोग, रक्‍त-चाप का बढ़ना, बहुत कमज्ञोरी 
और दिमागी रोगों को छोड़कर और सब रोगों में इलाज के श्रू से ही कुछ देर 
नंगे बदन धूप में बेठने या लेटने के बाद या टहुलने के बाद सारे बदन को नहला 
देना चाहिए। अगर धप तेज़ हे तो ।सर को ढेंक लेना चाहिए। मान लीजिए कि 
रोगी अगर ७ बजे सबह को कमर-स्नान लेता हे तो नो बजे कुछ देर ( समय 
धीरे-धीरे बढ़ाया जाय ) धूप में रहकर वहूं तुरन्त ही नहा ले । बताया गया हूँ 
के धूप-नहू।न के बाद सिर से नहाकर कमर-नहान भो लेना चाहिए। अगर 
रोगी सुबह शाम दोनों समय कमर-नहात या उपस्थ-स्तान ले रहूनहे तो धप में 
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रहने के बाद फिर तीसरी बर कमर-नहान लेने की कोई खास ज़रूरत नहीं हू । 
लेकिन अगर धूप के बाद कमर-नहान रोगी पसंद करता हे तो कमर-नहान 
बहुत सबेरे न लेकर वह धूप के बाद नौ, साढ़े नो बजे ले सकता हें। शाम 
का नहान पहले की तरह जारी रहेगा । 


नहानों के बारे में यह खयाल रखना चाहिए कि सुबह का नहान, जितना 
सबेरे हो सके ले लिया जाय। कछ हालतों में ज़र। देर से ही नहन लेने में 
सुविधा होती हू । इन हालतों में नहान लेने के पहले भरसक कुछ न खाया जाय 
ओर अगर कुछ खाया भी जाय तो बहुत हल्की चीज़। फल का रस पीकर 
ही अगर रोगी रह जाय और फिर साढ़े दस-ग्यारह बजे के लगभग ( नहंन के 
एक-डे ढ़ घंटे बाद ) वह भोजन करे तो भी अच्छा ह। नहाने के जो नियम 
पहुले बताये गये है उनका पालन अच्छी तरह करना चा।हए और यह भी देखना 
चाहिए कि नहान इत्यादि का एक ही निश्चित समय हर रोज़ के लिए रहे। 


इलाज के तरोकों को समय समय पर ज़रूरत देखकर बदलते जाना चाहिए। 
मान लीजिए कि इलाज के दिनों में ही कब्ज़ हो गया। ऐसी ह।लत में दोनों समय 
के नाहनों मं एक नहान को बन्द कर देना या इनके अलावा एनीमा का प्रयोग 
शरू करना चाहिए। जब कब्ज़ चला जाय तो एनीमा बन्द करके फिर से नह/न को 
जारी करना चाहिए। अगर बीच में बुखार या और कोई तेज रोग हो जाय तो 
भोजन बन्द कर उपवास करना या रसाहार पर रहना चाहिए। अगर चमड़े पर 
फुन्सियां निकल आये या पित्ती उछल जाय तो एक यए दोनों नह।न के बदले सारे 
शरीर की गीली पट्टो या भाप-नहान से काम लेना चाहिए। अगर सिर में परेशानी 
सी रहने लगे तो दोनों समय उपस्थ-स्नान या रीढ़ पर गीली पद्ठी का प्रयोग 
करना चाहिए। जब कभी भोजन में भी हेर-फेर करने की ज़रूरत पड़ती हु । अगर 
इलाज के बीच पतले दस्त आने लगे तो रोगी को सिर्फ़ रसाह।र पर रहना चाहिए। 
फिर एक दो दिन मठा पिलाना चाहिए। इसी तरह समभदार ओर चतुर 
चिकित्सक अवसर देखकर इलाज के भिन्न-भिन्न ढंगों से फ़यादा उठाते ह। 


पिछले अध्याय में नमने के बतौर कुछ का्य-क्रम बताये गये हे। हर बोमारी 
के इलाज के लिए एक उचित कार्य-क्रम बन।ना चाहिए। कार्य-क्रम के संबंध में 
एक बात बताना ज़रूरी हे । कछ लोग बड़ी विचित्र तबीयत के होते हें। एक तो 
वे खिच-खिच मे रहते हें और दूसरे वे हर रोज़्ञ नया क्रम बनाना चाहते हे । इस- 
से काम नहों चल सकता। चाहिए यह कि अच्छी तरह सोच-विचार कर एक क्रम 
एक-डेढ़ महीने के लिए बना लिया जाय और उसका स्थिरता से पालन किया 
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जाय। उसके बारे म॑ हर रोज्ञ सोचने को भी ज्ञरूरत नहीं; उसके बारे में तभी 
सोचा जाय जब कि उस क्रम का समय समाप्त होने से पहले ही बीच में कोई नई 
बात हो जाय। अगर कोई उभाड़ हो या ऐसी हो कोई बात हो जाय तब तो ऋम में 
रहोबदल करना ज़रूरी हे, नहीं तो उसके समय के समाप्त होने पर ही या उससे 
एक दो दिन पहले आगे का क्रम निश्चितत किया जाय। खिच-खिच बहुत 
खराब बात हे। यह चीज़ खांय न खांय', अच्छा, ज़रा आल खालें तो कोई 
हानि न होगी” जेंसी उधड़-बुन में रहना ठोक नहों। सोच-समभ कर हो कछ 
निश्चय करना चाहिए ओर दढ़ता-पूवंक उसका पालन भी करना चाहिए। 
फिर न तो अपनी बोमारोी के बारे में सोचना चाहिए और न क्रम के बार में । 


कछ रोगों के दूर होने में बहुत ज्यादा समय लगता हूँ। उनमें चार-पांच 
महीने नहूं'न इत्यादि का क्रम विधि के साथ पालन करके नहान आदि को दो-ढाई 
महीन के लिए छोड़ देना चाहिये । लेकिन इन दोनों भोजन पर ध्यान अवश्य 
देना चाहिए। दूध-घी का व्यवहार बहुत हालतों में चल सकता हूं । पर खून 
में खटाई बढ़ाने वाली कोई चीज़ न ली जाय। खटाई रहित पौष्टिक भोजन 
से शरीर में बल माल्म होगा और सन्‍्तोष भी बना रहेगा। फिर दो-ढाई 
महोने के बाद ४-५ दिनों फलों पर रहन और सुबह शाम एनीमा लेने के बाद 
नहान इत्यादि शुरू कर देना चाहिए। इस दूसरी बार के नहान इत्यादि से 
विशेष लाभ होने लगता हू । 


भोजन का क्रम-- 


पुराने रोगों में भोजन पर बहुत ध्यान देना पड़ता है। सच्ची बात तो यह 
हैँ कि जब तक रोग दूर न हो फलाहार या संयमिताहार हो करना चाहिंए। 
जहां फल न मिले या फल खाते खाते जी ऊब जाय तो कच्ची और सादी पकी 
भाजोी से काम चलाना चाहिए। जब दूध शरू किया जाय तो कच्चा ही दूध 
लिया जाय। अगर दृध अच्छा न मिले तो दूध न लिया जाय । अगर पतल दस्त 
आते हों या यकृत का विकार हो तो दूध के बदले बिना मक्खन का पतला 
मठा लेना चाहिए। दूध या तो अकेला या फलों के साथ पीना चाहिए--रोटी 
या चावल के साथ नहों। आगे चल कर रोटी खान के ठीक २० मिनट बाद पाव 
भर दूध या मठा पी सकते हूं । 


जिन्हें दिन में कोई काम-काज न करना हो उनके लिए भोजन का क्रम 
इस तरह होना चाहिए ;-- 
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सुबहू ८ बज के लगभग--एक तरह का फल। तीन-चार हफ्ते के बाद, जब 
रोग सम्हाल में आ जाय तब, इसके साथ एक पांव दूध या मठा ( चोनो, गुड़ 
कछ नहीं )। 

लगभग एक बज दूसरे पहर--कच्चो भाजी का सलाद ( या फल ) और 
एक मोटो रोटी ( अगर कोई कठिन चमं या रक्त रोग नहों हुँ तो थोड़ा नमक 
भी )। सलाद या फल की मात्रा इतनी हो।क उसके बाद एक रोटो के खा 
लेने सेपेट भर जाय। इतना कभी न खाना चाहिए कि पेट कस-मकस हो 
जाय। मोटो रोटी पतली के बनिस्बत अच्छी है । मोटी रोटी को चब। चबा कर 
खाने से कब्ज़ यों ही जाता रहता है । दो-तीन हफ़्ते बाद रोटो के साथ थोड़ी सादी 
पकी भाजी और कुछ ओर हुपतों के बाद थोड़ा मक्खन या अच्छा घी भी लिया 
जा सकता हे। थोड़ा सा दहुद शरू से ही लिया जा सकता हूँ। 


लगभग साढ़े सात बजे शाम--एक या दो पको हरो भाजी ( हरो या 
कन्द-भाजी नहों ) ओर आठ-दस दाने मुनक्‍्के या तीन-चार अंजीर या पिन- 
खज्र। भाजी बनान में बहुत थोड़ा घी और शरू में सिर्फ जीरा का इस्तेमाल 
करना चाहिए। जब रोग बहुत कुछ दूर हो जाय तो हल्दी-धनिया का इस्तेमाल 
कर सकते हें। हरी भाजी, जैसे पालक इत्यादि, बहुत अच्छो हूँ, लेकिन कुछ 
लोगों को उनसे वाय होती हु। वायु से बचना चाहिए। उपवास और फलाहार 
के दिनों में और कछ समय तक उसके बाद भी अन्दर की दबी बाय प्रकट होकर 
तकलीफ़ देती हे, दसलिए इन दिनों कोई ऐसी ऊपरी बात न करनो चाहिए 
कि वायु ओर बढ़े । ज्गो अन्दर से उभरो हुई वायु हैँ वह कछ दिलों में स्वयं 
ही निकल जाती हूं । 


शाम को सिफ़ भाजी और म॒नकक इत्यादि खाना बताया गया हू। हालत 
बहुत कछ सम्हुल जाने पर शाम को दलिया ( और फिर क॒छ दिनों के बाद 
रोटी ), एक भाजी ओर म्‌नक्के या अंजोर या खज्र खा सकते हूं। 


क्पर बताये तीन समय के भोजनों के पहले और बीच-बीच में ओर ओर 
उपायों का प्रयोग होशियारी से करना चाहिए। 


अगर रोगी को स्कूल-कालेज या दफ्तर जाना होता हूँ तो सुबह सिरफ़े भिगोये 
कि प्रमिश का पानी, & बज सलाद और रोटी-भाजी, लगभग ३-३० बजे शाम 
फो संतरे को तरह कोई रसदार फल ओर रात में पहले सिर्फ़ फल या भाजी और 
कुछ दिनों के' बाद रोटी, भाजी, मुनक्‍्के खाना चाहिये। याद रहे कि जब आदमी 
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कोई दिमागी काम करने लगता हे तो सारो जीवन-शक्ति खिचकर दिमाग में 
जली जाती हुँ और भोजन पचाने के लिए बहुत कम रह जाती हु। इसालए अगर 
अन्न जैसे कठिन पदार्थ के खाने के तुरन्त बाद दिमागी काम शुरू किया जायगा 
तो खाया हुआ पदार्थ ठोक तरह न पचेगा। इन दिनों जो अपच और कब्ज़ को 
शिकायत तमाम फंली हैँ उसका एक कारण यह भी हैँ कि भर पेट खाने के 
बाद लोग दिमागी काम करन लगते हूं। यह अच्छा है कि अन्न जसा भारी 
पदार्थ दिन में ही खाया जाय, लेकिन अगर दिमागी काम करना हू तो अन्न खाने 
के कम से कम एक घंट बाद दिमागी काम शरू किया जाय। 


ऊपर जो खाने का क्रम बताया गया हे वह नम॒ने के लिए हैं 


इलाज में कमज़ोरी-- 


शरू से ही तगड़ा बनने को फ़क्र न होनी चाहिए। पुरान रोगों में यह 
ज़हूरों है ।क शरोर के हर हिस्से से विकार निकाला जाय ओर बाहरी और 
अन्वरूनी सफ़ाई की जाय। विकार निकलने के समय दुबला होना स्वाभाविक 
और ज़रूरों हे। उन दिनों सिर्फ इतमा ही खाहए कि शरीर के साधारण 
तोर पर चलने के लिए कुछ भोजन उसे मिलता जाय । जब रोग दूर हो जायगा 
तो शरोर किसो भो अच्छे भोजन पर रहकर तगड़ा और मोटा हो जायगा। 
रोग को दूर करता रोगी ओर उसके संबं।धयों को पहुली चिता होनी चाहए। 
इस|लए ज़रूरो है. कि भोजन बहुत हल्का हो। इससे पेट के पचाने का काम 
हल्का रहेगा आर पचाने से बची हुई जीवन-शक्ति विकारों को निकालने और 
रोगों को दूर करने में लग जायगी। ऊपर जो रोटी-भाजी का एक साथ खाना 
बताया गया हु वह दूसर दर्ज का पथ्य हूं। अच्छा हो अगर एक वक्‍त सिर्फ़ 
रोटो या सिर्फ भाजोी खाई जाय।अगर ऐसा बराबर न बन सके तो कम 
से कम चिकित्त। के शरू में ज़रूर करना चाहिए। 


अक्सर रोगो बहुत घबर।ते हु और ।बगड़ी आदत के कारण तरह-तरह को 
चोज़ें मांगते है। तरह-तरह की चोज़्ञ, ओर अधिक मात्रा में, खाने से बोमारो 
हुई थी पर वे बंचारे इत आनयमित भोजन और रोग के बीच कोई सम्बन्ध नहों 
समभते। उन्हें सह तृभति के साथ समभाना होगा। 

इसे न भूालए कि भोजन के साथ पानी न पीना चाहिए। दो-ढाई घंटे का 
अन्तर ज़रूरों है । फिर यह भी कि नींबू बहुत अच्छा फल हुँ और उसके रस 
का प्रयोग प्रायः सभी हालत में किया जा सकता हु। उसे पानी में मिलाकर दिन 


२०६ रोगों को अचक चिकित्सा! 


में एक दो बार पीन से खन क्षारमय और साफ़ होता हूँ, ठंडे पानी के साथ पीने 
से पतले दस्तों में फ़ायदा होता हे और गरम पानी के साथ पोने से कब्ज दूर 
होता हें। नींबू का रस दाल में छोड़ कर और फिर उस दाल को रोटी या 
चावल के साथ न खाना चाहिए। रोठी या चावल में इबंतसार हे, जो लार से 
पचता हे । नोंब्‌ू का रस लार के इस गण को नष्ट कर देता हे । लोग नींबू का 
इस्तेमाल ऐसे हो ज्यादातर करते हूँ, पर यह गलत तरीका हे। हां, दूध 
या मठा पोन के तुरन्त पहले या बाद थोड़े से पानी के साथ नोंब्‌ का रस पी 
लेना या आधा या एक नोंब या सनन्‍्तरा चस लेना बहुत ।हतकर हे । 


दबे रोगों का उभाड-- 


प्राकृतिक-चि कित्सा में अक्सर दबे और छिपे रोगों का उभाड़ होता हें, 
जिसका मतलब यह हू कि अगर पुरानी खांसो का इलाज हो रहा हूँ तो कभी 
कभी बुखार भी हो आता हू और कुछ दिनों तक चलता हूँ या अगर पुराने 
अपच का इलाज होता हे तो फोड़े-फुन्सियां निकल पड़ती हू। नहों जानने वाले 
इन उभाड़ों से डरते हैं, लेकिन जानन वाले रोगी को बधाई देते हूं, क्योंकि इन 
उभाड़ों के कारण खून के अन्दर गहरा छिपा हुआ विकार निकल जाता हूं । इन्हों 
दबे हुए विकारों के कारण तो पुर।ने रोग हो जाते हें, और' इन्हों बिकारों के दूर 
होने पर पुराने रोग का अच्छा होना निभंर ह। 

पूछा जा सकता हें कि उभाड़ क्‍यों होता हे। जवाब यह हु कि प्राकृततक 
जीवन के कारण खन साफ़ होने लगता ह और धीरे-धीरे जीवन-शक्ति बढ़ने 
लगती हू । बढ़ी हुई जीवन-शक्ति ॥छपे बिकारों को बाहर ला लाकर दूर करती 
है और अन्त में ब़रोर को बिलकल साफ़ सथरा और नरोग बना देतो हे । 

फिर पूछा जा सकता हु ।क क्या उभाड़ों में खतरा भी है। खतरा तभी हे जब 
कि रोगी बहुत ज्यादा कमज्ञोर है और इलाज करने वाले ने श्रू-शरू में ही पानी 
इत्याद के बहुत और बे-ढंगे इस्तोल से छिपे रोगों को इस तरह उभाड़ ।दया कि 
रोगी के लिए उसका सहना और चिकित्सक के लिए उसका सम्हा।लना मुश्किल 
है। यह तभी होता हे कि जब रोगी वर्षों से बीमार होने के कारण बहुत जंयादा 
कमज्ञोर हो गया है । सिर्फ़ एक इस हालत को छोड़कर और किसी हालत में ज़रा 
भो खतरा नहों है । अगर विकार अन्दर दबे हें तो उभाड़ होना ही चाहिए और 
ज्यों ज्यों उंभाड़ होता जाय त्यों-त्यों समझना चाहिए कि रोगी तनदुरुस्ती की 
तरफ़ बढ़ता जा रहा हे। अगर रोगी बहुत कमजोर हे तो भोजन-सुधार और 
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एनीमा से शुरू कर उसको हु/लत धीरे धीरे सुधारनी चाहिए। दो-तीन महीने 
भी इस प्रारंभिक क्रिया में लग जायें तो हज नहों। इसके बाद कछ और करना 
चाहिए। 


क्या नये रोगों में उभाड़ नहों होता ? नय( रोग तो खुद ही प्रकृति की तरफ़ 
से एक उभाड़ हे। उसमें और उभाड़ क्या होगा। हां, अगर पहिले से खन में 
विकार छिपे और दबे हुं और अगर इसी हालत में कोई नया लक्षण प्रकट हो जाय, 
जसा कि बच्चों ओर लड़कों के अक्सर होता हु, ओर इस लक्षण के प्राकृतिक 
चिकित्सा से दूर होने के बाद कुछ और दिनों तक अगर प्राकृतिक चिकित्सा इस 
मतलब से जारी रखी जाय कि दशरोर और भी साफ़ सथर। हो जायगा तो पुराने 
दबे विकार उभड़ पड़ते हु। एक बार लेखक अपने एक छोटे बच्चे का इलाज 
नई खांसी को दूर करने के लिए कर रहा था। खांसी अच्छी हुई, पर पतले दस्त 
आने लगे। पतले दस्तों के लिए इलाज किय। गया। जब दस्त रुके तो बखार हो 
आया। जब बुखार अच्छा हो गया तो बच्चा भला-चंगा और कछ हो दिनों में 
तगड़ा हो गया। लोग ऐसी हालत में घबर!(येंगे ओर कहेंगे कि यह अजीब 
इलाज हू, पर जांननेबाले खश होंगे ओर कहेंगे कि दरीर के अन्दर छिप हुए 
विकारों का निकलना ही अच्छा हूं । 


लेखक को उभाड़ के और भी बहुत से दिलचस्प अनुभव हुं; एक दमा के 
रोगी की चिकित्सा करते समय उसे टायफायड बखार हो गया, जो ह्तों चला। 
एक गठिया के रोगी का दर्द दूर हुआ, पर बवासीर की तकलीफ़ उभड़ आई, जो 
पंद्रह दिन रह कर चली गई । एक बुखार के रोगी को ए क्ज्िमा हो गया, जो एक 
हफ़ते में ही अच्छा हो गया। एक मेम साहब को बताया गया कि उन्हें आंतों की 
टी० बी० हूं । जब लेखक उनका इलाज करने लगा तो बखार हो आया, जो परे 
तीस दिन चला। ब खार अच्छा होने के एक हफ़्ते बाद उन्हें जुकाम हो गया। इन 
उभाड़ों के बाद रोगियों के रोग जड़ से दूर हो गये और अब वे सब के सब तन- 
दुरुस्त हें। पहले वे घबराते ज़रूर थे, पर समभाने पर सच्ची बात समझ गये। 


उभाड़ में क्या करना चाहिए ? उसे एक नया रोग समभकर उसका इलाज 
करना चाहिए। अगर जुकाम या बुखार या कोई तेज्ञ तकलीफ़ हूँ तो भोजन छोड़- 
कर उपवास करना चाहिए या फलों का रस पीकर रहना चाहिए। अगर बखार 
ज्यादा दिन चले तो एक दो दिन उपवास करके दिन में तीन-चार बार फलों 
के रस पोकर रहना चाहिए। ऊपर जिन सेस साहबा का जिक्र आया हे उन्हें मेने 
३० दिनों तक फल के रस पर ही रखा। उनके दोस्त और रिश्तेम्ंद मे भला- 
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ब्रा कहते रहे पर मेम साहबा दृढ़ रहों । अगर बुखार बहुत दिन चले तो तीन हफ़्ते 
के बाद ।दन में एक दो बार बहुत पतला मठा या पानी मिलाकर दूध भो दे सकते 
हैं। अगर जुकाम या बुखार को छोड़कर कोई ऐसा लक्षण प्रकट हो जाय जिसमें 
तकलीफ़ ज्यादा हो, तो उस ह/लत में भी उपवास करना या रत पोकर रहता 
चाहिए। अगर तकलोफ़ न हो तो भी एक दिन का उपवास अच्छा होता हु। अगर 
फोड़े-फन्सी निकल आदें तो चार-पांच दिन फलाहार करके रह जाना चाहिए। 


भोजन को छोड़ने या कम करने के अलावा दिन में एक या दो बार एनीमा 
भी तब तक लेना चाहिए जब तक कि लक्षण बिल्कुल शानन्‍्त न हो। साथ ही कमर- 
नहान या उपस्थ-स्नान इत्यादि का प्रयोग भो शुरू करता या जारो रखना 
चाहिए। ,ज्यादातर उभाड़ ममलोी हो होते हें और ह ते भर के अन्दर हु। अन्दर 
अपना काम पूरा करके निकल जाते हें। ऊपर जो उभाड़ को हू,लतें मेने बताई हे 
वे उन रोगियों की हें, जिनके रोग बहुत पुर,ने थे और जिन्होंने ज्ञ १रोली दवाओं 
को खा खाकर रोगों को खून के अन्दर गहरा छिपा रखा हूं। कुछ लोग उभाड़ 
होते ही घबर।कर इलाज बदल देते हें और विकारों को कुछ दिनों के लिए फिर 
से दबाकर सन्तुष्ट हो जाते हे । कहने की ज़रूरत नहीं कि ऐस। न करना चाहिए। 


जो चिकित्सक पुराने रोगों का इलाज रोगी की अवस्था देख कर तीन दिन 
के उपवास और फिर फलाहार से शरू कराते हू और इन दिनों एनीमा से पेट भी 
साफ़ करते रहते हे उन्हें बहुत मामली उभाड़ों का सामना करना पड़ता है । 


उभाड़ों से डरता न चाहिए। उभाड़ होना ज़रूरों हुं, उसी में शरीर की 
भलाई हू, पर इतना खयाल ज़रूर रखना चाहिए कि अपने उतावलेपन से उभाड़ 
न आने पावें। अगर अपनी ही गृहती से उभाड़ आ जायें और रोगी अगर 
माम्‌ली ( बहुत नहीं ) तोर से कमज़ोर हूँ तो भी कोई हर्ज नहीं। कुछ दिनों 
के अनुभव के बाद चिकित्सक खुद ही दबे लक्षणों का बाहुर निकालना सीख 
जाता है और ज़रूरत के मुताबिक ( अनुसार ) विकारों को निकाल निकाल 
कर दूर कर देता है। 


उभाड़ का समय-- 


अनुभवी चिकित्सकों का कहना हे कि अगर उभाड़ आने को होता है तो ६- 
७ वे दिन या ६-७ वें हफ्ते था महीना या समय के किसी ६-७ वें विभाग में आता 
हैँ। तीस साल के पुराने अपच रोग के एक रोगी का उभाड़ मेने ७ वें महीने में 
आते देखा। उसकी तबीयत धीरे-धीरे अच्छी हो रही थी, पर छठ महीने के 
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धुंक से हो गड़बड़ी शुरू हुई और सातगर महीने में पतले दस्त आने लगे। रोगी ने 
खुर हो सब ब॒तों को समझ लिया था, इसलिए घबर।या नहों। दस्त बंद होनेके 
ब।द उतरको तबरोयत ओर अच्छो हो गई, लेकिन इक्क्ोसवें दिन फिर गड़बड़ी शरू 
हुई। इपत उभाड़ के शान्त होने पर रोगो की तबोयत और ज्यादा अच्छी हो गई। 

एक दिजुवस्प बात यह भो है कि उभाड़ उसी क्रम ( सिलसिले ) से आते 
हैं, जिस कत में रोग दब।ये गये हैं। एक दूपरो मेत साहब क। इजज में गठिया 
दूर करते के लिए कर रह था। उन्हें पह 3 फोड़े निकझे, फिर पतले दस्त आने लगे 
ओर अस्त में क/नों में दर्द हो गया। पूछते से मालम हुआ कि बवपन में भेम 
सहुआ। के कानों में दर्द हुआ था। इत बार का दद॑ बिल्कुल बता हो, लेकिन 
तेवो में पढे से कर था। कठ पाल के बाद उहहें पतले दत्त आने लग थे और 
उप्तके कुछ साल के बंद उन्हें खा.रण भो हुई थो। जब उनके सभो तरह के दबे 
विकार निकल गये तो मेत साह॥ बिडहू 5 ततदुरुप्त हो गईं 

चिकित्सक ओर रोगियों से लेखक को प्रार्य ता है कि वे उभाड़ों से न घबरायें। 
पुर;ने रोगों में दिन में कई ब।र ओर बहुत देर तक नह,न लेने से या पानी के 
और इ धतेवालों से उभाड़ जल्द आता हे। बत, इप्तो को बबाना। चाहिर। अगर 
पानो का इस्तेताल शरोर को थोड़ा थाड़ा सह।कर किया जाय तो उभाड़ अपने 
ठोक सतर पर ओर बहुत हलक आयेगा।। नये रोगों में इपका डर नहीं है, 
क्योंकि वे तो खुर हो उभाड़ हैं। उन रागों में जब जब ज्ञरूरत पड़ रोगो को 
शक्ति देवकर पन्‍नो का इस्तेवाल कोजिए। 


चिकित्सक को इशारा-- 

पुराने रोगों के इडाज में यह तर करता चाहिए कि रोगी को पह डे उपवास 
कराया जाय या फठ.हु,र, या राटो-भाजो दो ज[य। एवरोम ह' हाऊुत मे शुरू 
फर(या जा सकता हैं। अगर रोगो बहुत थोड़ा कम वोर हैँ तो उपवास से डरना 
न चाहिंर। अगर रोगो कुछ कमन्नोर हैं तो फडाहर से शुरू कर। के आगे उपवास 
के लिए तवाारी करतो चाहिए। अगर वह्‌ बहुत ज्यादा कमब्ोर हैँ तो पहले 
एक समय लि रोटो या रोटो भाजो ओर दूसरे समय फल चलना चाहिए । फिर 
फडाह,र ओर रताहार, अन्त में उपवास। उपवास के बाद रसाह+र, फडाहार, 
अन्नलाह।र । 
रोगी और रिश्तेमंदों की परेशानी-- 

पुराने रोगों के इलाज में अक्सर रोगी कुछ दिनों तक बुबले होते जाते हूँ 
और भीतर से अच्छा मालूम करते हुए भो कमज़ार दोखते हूँ इतसे रो.गेय! को 
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२१० . रोगों की अचक चिकित्सा 


भौर उनके रिश्तेमंदों को घबराहट होती हे। वे डरते हें कि कहों रोगी इतना 
कमजोर न हो जाय कि फिर उसका सम्हुलना कठिन हो जाय। दूसरे दूसरे लोग 
भी बहुत डरवाते हें। लेकिन यह घबराहट और डर बे-बुनियाद हूँ। शरू-शुरू 
में दुबला होना ज़रूरी है । जब रग-रेशे, मांसपेशी और कोषों से, और साथ ही 
आंतों से, मल और विकार निकाले जा रहे हैं, तो रोगी का दुबला होना स्वा- 
भाविक हूँ। लेकिन दुबला दीखत हुए भी रोगी का चित्त प्रसन्न रहता हैँ, और 
जब विकार फिर दूर हो जाते हुं खन॒ साफ़ हो जाता हे, और अंत में रोगी जब 
साधारण अच्छे भोजन पर आ जाता हे, तो वह बात की बात में पहले से कहों 

ज्यादा तगड़ा और हट्टा-कट्टा हो जाता हें । 


साधना---- 


पुराने रोगों से छुटकारा पाना एक साधना हु। जिसे पुराने रोग होते हे 
उसका सिर्फ़ शरीर ही नहों बल्कि विचार ओर भाव भी नत्रुटिपूर्ण रहते हे। 
उसको दइच्छ-शक्ति कमज्ञोर हो जाती हे और उसका सारा नंतिक बल जात 
रहता है । इसलिए वही मनुष्य पुराने रोग को दूर कर सकता हे, जो दरीर के धर्म 
और हालत को समभे, खाद्य-अखाद्य को जाने, और तनदुरुस्‍ती के सभी नियमों 
का अच्छी तरह पालन करे। इस काम में चिकित्सक और रिश्तेमन्दों फो 
बहुत होशियारो और सहनुभूत से चलना चाहिए ओर धीरे-धीरे रोगी के 
नैतिक बल को बढ़ाना चाहिए। जब रोगी स्वयं समझदार होकर अपनो 
चिकित्सा अपने हाथ में ले लेता हे तभी वह सच्चे तोर पर तनदुरुस्‍्त हो सकता 
हैँ। जो आदमी अपने पुराने रोग को बिलकुल भगा देता हे वह सिफ़े शरीर की 
ही तनदुरसस्‍्ती नहीं बल्कि दिलोदिमाग को तन्दुरुस्ती भी ह।सिल करता हूँ । वह 
एक ऊँचे दर्जे का और बिल्कुल नया आदमी हो जाता है । इसी से दवा पी 
पीकर कसी का भी पुराना रोग नहीं जाता और दवा पीने और पिलाने बालों 
की सूची में असाध्य रोगों को गिनती दिनों-दिन बढ़ती जा रही हे। याद रखिए 
कि अगर कोई तनदुरुत्त रहना चाहता हूँ तो उसे प्राकृतिक जीवन बितान। 
चाहिए, लेकिन अगर कोई पुराने रोग को भगाकर फिर से तनवुरुस्त बनना 
चाहता हैँ तो उसे योगी बनना पड़ेगा। 


सौ में निन्‍यानबे जोणंरोग सादे भोजन के साथ साथ कमर-नहान और 
उपस्थ-तहान और आवश्यकतानुसार धूप या भाष-नहान से निस्सन्‍्वेह चले 
जायंगे। लगकर इलाज करना चाहिए। 


'कोडकालकण 4 -ाएफर्ेका+र पाता रतन आपका, 


अ्रयानक की तकलीफ 


अचानक को तकलीफ़ों और बीमारियों के इलाज के बारे में कुछ बताना 
सरूरो हूं। इन तकरीफ़ों को अंगरेजी में १0८07(5 (दुघंटनाएं) कहते हें और 
उनकी शरू को चिकित्सा को फर्स्ट एड ( 750 ४0 ) कहते हुँ। चतुर चिकि- 
त्सक मिट्टी पानी के इस्तेमाल से सभी तकलोफ़ों की प्राथमिक सहायता ( पहुली 
इमदाव, 7'50 ४४५ ) अच्छी तरह कर सकते हूँ, लेकित फिर भी कछ इशारे 
यहां दिये जाते है। 


फालिज---- 


फ़ालिज ( पक्षाघात ) का आना अचानक होता हूँ, यद्यपि उसके असलो 
कारण बहुत पहुले से अपना अवर फंलाते हूँ; फ़ालिज फे शुरू होते हो रोगी के 
घपिर और कंधों को कुछ ऊंच। रखते हुए उप्ते चित लिया देता चाहिए। फिर पेड़, 
पर एक मिट्टी की ठंडी पट्टो रखकर और गरदंन के चारों तरफ़ कपड़े को एक 
काफ़ो मोटी गोलो पट्टी रखकर रोगी के शरीर और हाथ पेरों को हलके हल्के पर 
तेज्ञी के साथ कुछ मिनटों तक ऊपर से नोचे रगड़ना चाहिए। पट्टी से कपड़े और 
बिस्तर न भीगे। इसलिए गदंन की पट्टो के चारों तरफ़ कोई हल्का सूखा ऊनी 
कपड़ा लपेटना चाहिए। सर्दी में रोगी के शरोर को कंबल या रज्ञाई से भी ढंकना 
चाहिए। इन तरकोबों से खून सिर से नीचे की तरफ़ खिच आता हे। पट्टियों 
को ३०-४० मिनट तक रखना चाहिए और ज़रूरत होने पर आधे घंटे के 
बाद फिर दुहुराना चाहिए या उन्हें लग।त।र दो-ढाई घंटे रहने देना चाहिए। 
इस हालत में उसे पानी से तर करते रहना ज़रूरी हैँ । पट्टो के बाद 
अगर रोगो को हालत कुछ अच्छी हो तो सहने लायक काफ़ी गरम पानी 
का एक हल्का एनोमा बहुत लाभदायक होगा। जभी रोगी की हालत स॒धरे 
एनोमा दे देन। चाहिए। 


अगर रोगी को कहाँ ले जाना हो तो स्ट्रेचर या डोली पर ले जाना 
चाहिए, किसी गाड़ी पर नहों। 


प्रे इलाज के लिए उपवास से शरू करना चाहिए। 


२१२ शोगों को अचक चकित्सा 


बनावटी सांस-- 


दप्त घुटत पर, जे पा कि पानी में डुबते, फांती लटकते या कभी-कभी बेहोशी 
के सत्र होत। है, बत।वटों सांस देनो चाहिए। इसको दो-तोन तरफोबं है। 


( १ ) रोगो के ऊपरो कपड़ों को जल्दी लेकित सहुलियत से हुपकर 
उसे पेट के बड़ लिया दो। एक छोटा हुःका गहां या तकिया उसके धर के 
नोवे रवो, जिसते उप्तको नाक और म॒ह ज़रा ऊपर उठ रहूं। फिर रोगी 
के १ रों के पास प्रटने टेक कर वैठो और अपने दोनों खुले हाथों को कमर 
के ठोक ऊपर पोठ पर दोनों तरक रो और इप्ोो हं/लत में हलके हलके पर 
सतत के साथ पोठ के उत्तहस्ते को दबओ । दबते सत्य दब ने वाले 
क। शरोर स॒ुफ़ेगी, उप्तो झुूझते से दबाव होता चा.हुरे। हथों से ज्ञोर न 
लगाता चाहेंए। सतानों में एक एक दबत्र चार-वरर सेकंड के जिए हो 
ओर बउवों में तोत तोत सेफंउ के लिए। कउ देर तक बारो-बारो इसी 
तरहु दब,न। ओर दबाव को ढोला करता चा.हे?। 


(२ ) रोगो को पठ के बल जिदाओ। कमर के ऊपर पीठ के निचले 
हिंःते के नोवे एक छोटा गन्ना रखो, जिपते तिर सोने से नोचा हो जाय। 
फिर ठांगों के अ,र-पर घटने टेक कर बडते हुए दोतों तरफ़ सोने पर ( स्तनों 
के नोवे ) दोनों हं.थों को खोलकर रसलो ओर १, २, रे; ४, गनो। १, २, गिनते 
सत्य सोने को हःका लेकित मजबूरी से दब।ओ ओर ३,४ गिनते समय दबाव 
को ढोला करो। ऐप। तब तक करो जब तक सांस वापस्त न आ जाय। सांस 
बापत आते सतप्र सोने में हको थर्राह! सो होतो हैं। सोना दबते समय 
हू।थों में कलाई के पास से हःका कंयन देता चाहिए। 

(३ ) रोगो को नं० २ की हालत में इप्त तरह लिशाओ कि सोना 
ऊपर उठा रहे। तब झफ कर रोगो के हथ को कलाई के पास पकड़ प्रे 
ब।जुओं को ऊरर ओर पोछे को तरफ़ ले जाओ ओर तब उसो तरह पूरे 
खुले बाज्ञुओं को वापस ल।कर शरोर के बगृड़ के पास से कोहनियों को 
मोड़ते हुए तिफ़ बाज़ुओं के आगे हिस्से को सीने पर मोड़ो। इस तरह 
सयानों में फो मितट १५ बार ओर बच्चों में २० बार तब तक करना 
चाहिए जब तक सांस वापस न आ जाय। 


पानी में डबने के मौके पर जब दम्त घुटता हुँ तो नं० १ वाली तरकीबय 
को काम में 'ल(ता ज्यददा अव्छा हैँ। उतते पानो बहुए निकल आता है। 
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पानी को बाहर निकालने के लिए दूसरी तरकीब हूँ पेट के बल लेठ हुए 
रोगी के पेट और उड़ पर हथ रखना ओर उसे हल्का हल्का दव,ना, फिर 
उसी तरह पेट और पेड्‌ को दबाए हुए रोगी को बोच-बीच में थोड़ा ऊपर 
उठान। और उसके ऊपरो अंग को नोचे को तरफ़ कुछ झकाना। 


जहरीले कीडों की डंक-- 


बिच्छू, बर के डंसने पर एक बार या बार बार की भिट्टी को ठंडो 
पट्टी से हो काम निकल जाता है । भाष देने से तो जादू का सा असर होता है । 


सांप के काटने पर कटने की जगह पर »( ऐसा चीरा देकर उंगलियों 
से दब। दबाकर खत जितना हो सके निकाल देना चाहिए । अगर हो सके तो 
मुंह से भी चूस चुस कर खून फेंक देना चाहिए। चसने वाले के मुंह में 
फोई ज़्रूम न हो और चूस कर खून फेंकने के बाद खब कुल्‍ला करके मुंह 
को अच्छी तरह साफ़ करना चाहिए। ज़रू्म को नींबू के रस से ( अगर मिले 
तो, नहों तो पानी से ) अच्छी तर धो कर उस पर मिट्टी की पट्टी चढ़ा 
देतो चाहिए। साथ ही पेड़ पर भी मिट्टी को पट्टी देनी चाहिए। अच्छा हो 
अगर जरुम पर मिट्टी चढ़ाने के बाद हो पहले एनोमा से पेट साफ़ कर 
तब पेड़ पर मिट्टी को पट्टी दी जाय। ज्र्म को धोने और उसपर मिट्टी 
चढ़ाने के साथ-प्रथ उसके कुछ ऊपर एक मज़बूत कप्रड़े के टुकड़े से अच्छी 
तरह कप कर बांव देना चाहिए। फिर उसके एक-डेढ़ फूट ऊपर भी बांधना 
चाहिए। यह दोनों बंधन पन्द्रह मिनट से ज्यादा देर तक न बंधे रहें। यह 
सब काम जल्द होने चाहिए। साथ ही उधर भाष नहात के लिए पानी गरम 
हो। पानी ते यार होते ही रोगी को भाष-नहं।न और उसके ब द मामली नहान 
ओर कमर-नहू,न देने चाहए। उसके बाद रोगी को गरम कपड़ों से ढक कर 
लिए दोजिए, लेकिन सोते न दोजिए। एक डेंढ घंटे बाद, अगर ज्ञरूरत हो 
तो, भाप-नह।न ओर कमर-तह।न दिये जा सकते हूं। रोगी को सोने न देना 
चाहिउ। अगर दो बार कमर-नहान के बाद भी शक रहें तो रोगो के सारे 
शरोर को, चेह। ओर गदं न छोड़कर, जमोन में गाड़ दोजिए। सारे शरोर के 
चारों तरफ़ अच्छो तरह गोली मिट्टो रहे। इस हालत में रोगी सो न जाय, 
इसका ,रुपाल रह ' एक डेढ़ घंटे के बाद रोगो को नह॒ऊा कर लिदा। दोजिए 


रोगी को तब तक कुछ भो खाने को न देना चाहिए, जब तक कि जहर का 
अन्देशा बिलकुल दूर न हो जाय। फिर रसाहार पर एक-दो दिल रखकर फल 
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देना चाहिए। एनीमा का प्रयोग भो चलता चाहिए। शराब, चाय इत्यादि 
मलकर भी न देना चाहिए। 


कुत्ते का काटना--- 


अक्सर इसका असर कुछ दिनों बाद होता हुँ। काठने के बाद से ही 
शरोर को उपवास, रसाहार, फहाह।र, सुधर। भोजन, बीच-बीच में भाष- 
नहान ओर शुरू से ही कमर-तहन से शुद्ध कोजिए। 


बुखार में बर्राना-- 

इपे अंगरेज्ञों में डिलोरियम ( पंढाीजाएणा ) कहते हू । १०३ 
डिग्रो या इसते ज्यादा बुखार होने पर कोई-कोई रोगों कभी या तो 
बर्राता हू या बेहोशी को हालत में हो जाता हूं। दोनों हालतों में पेड़ पर 
मिट्टी को पट्टी और गदंन के चारों तरफ़ गीले कपड़े की पट्टी देनी चाहिए । 
सिर पर भी कपड़े की गीली पट्टी दी जा सकती हूँ । अगर गर्दन के चारों 
तरफ़ पट्टो दी जाय तो गरम कपडई से लपेट देना चाहिए । पट्टो गरम होते 
डी बदली जानी चाहिए । बुखार कुछ भी कम होते ही पट्टी हटा देनी या 
बिल्कुल बन्द कर देनी चाहिए । अगर बुखार कम भी न हो लेकिन हालत 
कुछ सधर जाय तो पट्टी रुक रुक कर देनी चाहिए। ब्फ़ का इस्तेमाल वर्जित हैं । 


चोट से खुरचना, किसी अंग का कटना-- 


कपड़े की गीली पट्टी से काम लो । खुरचने पर दिन भर में तीन-चार पट्टी 
काफ़ी हे। दूसरे दिन सिर्फ़ दो या तीन । 


कट जाने पर अगर खन ज्यादा निकलता हो तो जरा मोटा गदहा अच्छी तरह 
ठंढ पानी में भिगो कर कटे स्थान पर रखकर दूसरी पट्टी से उसे अच्छी 
तरह बांध देना चाहिए और जब तक खन बन्द न हो इस गदह को वहीं और 
तर रखता चाहिए । खून बन्द हो जाने पर दिन भर में एक दो गीली पट्टी 
की ओर ज्ञरूरत पड़ेगी। मामूली कटने पर मामली गीली पट्टी से काम निकछ 
जायगा । 


जलता--- 


अगर कपड़े में आग लग जाय तो भागना न चाहिए । ज़मीन में लोट-छोट 
कर आग को« बुझा देना चाहिए। ऊपर से अगर कोई मोटा और भारी कपड़ा 
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( मोटा कम्बल, दरो ) डाल दिया जाय और तब लोटा जाय तो आग 
जल्द बच्च जाती हू । 


अगर शरीर भी जल गया हूँ तो कपड़ा उतारते समय होशियारी से काम 
लेना चाहिए । काट-काट कर कपड़े को हटाओ। अगर कपड़ा चिपक गया 
हैँ तो चारों तरफ़ से कंची से काट दो और चिपके कपड़े को हटाने की 
कोशिश न करो । 


जले हुए स्थान पर सोडा बाइकारबोनेट ( ॥-८8।))0॥॥/0 ०0 &009 ) 


और तिल या जतून के तेल का लेप या सिर्फ़ नारियल का तेल या 
मिट्टी की पट्टी लगाने से लाभ होता है । बरी तरह जल जाने पर जले 
हुए अंग को सहने लायक काफ़ी गरम पानी में देर तक डबो कर रखने 
से लाभ होता हूँ । जलने से जहां पर खाल उजड़ गई है और जख्म हो 
गया हूं वहां अंडे की सफ़ेदी का गाढ़ा-गाढ़ा लेप करके छोड़ देना चाहिए । 
बह ज़र्म को अच्छा करके ही छोडेगा । 


गले में किसी चीज़ का अटकना --- 


चेहरे को ज़रा नीचा करते हुए रोगी को बंठा दो। फिर कंधों के बीच 
( गर्दन के नीचे हो ) हलके घंसे लगाओ । मंह में उंगलियों को डाल कर कोई 
हो शियार आदमी अटकी हुई चीज को निकाल सकता हैँ । अगर रोगी 
बच्चा हें तो उसके नथनों को दबा कर बन्द करने से वह मुंह खोल देगा 
और तब उंगलियों से अटकी चोज्ञ निकाली जा सकती हें । 


कान में किसी चीज़ का पड़ जाना-- 

अगर कोड़ा हुँ तो कान में तेल डालने से वह मर जायगा ओऔर तब 
बहू निकाला जा सकता हूं । किसी चीज़ को निकालने के लिए कान के 
बाहरी हिस्से को खींच कर पीछे की तरफ़ ले जाना चाहिए। तब कान 
के अन्दर की चोज्ञ के निकालने में सहुलियत होती हूँ । बहुत सी चीजें पिच- 
कारी देने से निकल आती हूं । कुछ फो कान साफ़ करने वालों से लिकल- 
वाना पड़ता हू । 


बेहोशी-- 


पहुले यह ठीक कर को कि रोगी जीता हूँ । जीते रहने की हारूत में ताक 
के पास दोदों का टुकड़ा रखने से उस पर भाप सी जमती है । 
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फिर यह जानने की कोशिश करो कि रोगी ने ज्ञहर तो नहीं खाया हें 
( आगे देखो )। अगर जीभ कटो है तो मिर्गी है। अगर आंखें छते पर या 
रोशनो से चोक्तो-तिरमिराती हे तो दिमागी खराबी नहीं हे । पुतलियों का 
ना-बराबर सिरुड़ा रहता दिमाग को खराबो बताता हू । पुतलियों का तिहूड़ 
कर सुई को नोक को तरह बत जाना अक्रोम का खाद जाना बताता हूँ । 
रुक-रुक कर धोरं-धोर सांस का आना-जाना सख्त सदमा या एकाएक कमृ्ञोरो 
की हालत में होता हैं । नाक का बजना या सांस की खर्राहट और कम- 
ज्ञोर नब्ज़ फ़ालिज जेप्तो हालत या और दिमागो खराबो में रहतो हैँ। बहुत 
गरत बदझत ओर बढ़त तेज नउत्ञ ज्ोरशर बुवार या ल छातने को हालत 
में होतो $ । ठंडा शरोर और कमवोर नब्त ठंड से या ममझो बेहोशी को 
हालत म॑ होती हैं । इन सब बातों को अच्छो तरह समझना और जानना 
चाहिए । 


रोगी के कपड़े ढोले कर दो । मामूली बेहोशी में रोगी को आराम की 
हालत में लिटाना चाहिए। अगर उसका चेहरा पीला हुं तो उसका सिर कुछ 
नीचा कर दो । लेकिन अगर चेहरा तमतमाया हे तो सिर को कुछ ऊँचा कर 
दो । उसके शरोर ओर चेहरे में हुदा लगते दो । धीरे-धीरे हवा करो । 
पेड़ पर जल्दी से मिट्टी की गीली पट्टो रज्ो, सीने पर कपड़े की गीलो पट्टो दो 
और चेहरा और गर्दन पर हलके हलके पानी का छोंटा दो, रोढ़ को भी 
तौलिया भिगो कर रगड़ दो । साथ ही पेर-हाथ को हल्के-हल्के दबाओ 
और पानी का प्रयोग करते सम्रय रोगी को मोटे कपड़े या कम्बल से ढक कर 
गरम रक्‍खो। अगर सांस धीमी, कमज्ञोर ओर रुक-रुक कर आती हो तो 
थोड़ी देर बनावटों सांस दो। होश होने ओर हालत सधरने पर गुनगुने 
पानी का एनीमा दो। 

बेहोशी को हालत में पानी या कुछ भी पीने को न दो। उससे गला 
घटने का डर रहता हू। होश हो जाने पर थोड़ा-थोड़ा पानी या फल का रस, 
थोड़ी-थोड़ी मात्रा में, चसने को ।दया जा सकता हे। नशीली चीज़ कसी 
भी हुछत में न दो। 


मिर्गी को मूर्छा-- 


जब मुर्छा हो तो उसे हो लेने दो; रोकने या दबाने को कोशिश करना 
हानिकर दे' रोगी को जितने आराम से हो सके रक्ो, सिर को कुछ 
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ऊंचा कर दो । रोगी को हवा लगने दो। नीचे के जबड़े को हल्के हल्के 
सखोंच कर कुछ आगे करो, जिससे हवा जा सके और दम न घुटे । फिर यह 
भी देखो की दांतों से जोभ न कटे। इसके लिए रूमाल या किसो साफ़ कपड़े 
के टकड़े को दांतों के बोच दिया जा सकता है । बँधों मुट्ठियों को खोलने 
की चिन्ता या कोशिश बेकार हे। रीढ़ को गीले कपड़े से हल्के-हल्के रग- 
इना चाहिए। 

मिर्गी के रोगियों को धीरज के साथ अपना इलाज कई महीनों तक 
करना चाहिए। उपवास, रप्ताहार, फलाहार, फिर सबर। भोजन, लगातार 
कछ हफ्तों तक एनीम।-प्रयोग और तीन-तीन महीने पर या पहले इसी ऋरम को 
दृहर। देना बहुत ल/भदायक होता हे। नह/न, खास कर उपस्थ-नहान, मिद्ठी 
का प्रयोग, रोढ़ की मालिश और रीढ़ की गीली पट्टो से काम लेना चाहिए। 

मिर्गी के रोगियों को शान्त और संयम का जीवन बिताना च॑ (हिए। 
समभदारी से इलाज करने पर साल भर में सेकड़ पीछे ६५ रोगी बिल्क्ल चंगे 
हो सकते हे । 


हड्डी का ट्टना-- 


इसके लिए हड्डी बंठाना जानना चाहिए। किसी अच्छे जानकर से काम 
लेना चाहिए, नहों तो खोंच-खांच में गड़बड़ी होगी। जब तक जानकार 
न मिले रोगी ओर उसके ज़रुमी अंग को आराम से रखना चाहिए और अगर 
खून बहुता हो तो कपड़े को गोली गह्यों से खून को बंद करते को कोशिश करनी 
चाहिर। दर्द रहते पर गरम और ठंढी सेक हःके-हल्के देनो चाहिए। 


मुह से खून का आना-- 


यह जानना चाहिए कि खून कहां से आ रह। हूं । अगर खून कुछ नीलापन 
लिये हे या गंदा लाल हे और उसमें कुछ भोजन का अंश है तो समझना चाहिए 
कि खून पंट के अन्दर से पुर।न फोड़े ( कन्सर, ०७८०" ) के करण आ 
रहा हें। अगर खून चमकोला लाल है और उसमें भोजन का अंश भी हूँ तो 
भी समभना चाहिए कि पेट के अन्दर से आ रह हे लेकित माम्‌लो ज्ञरुम के 
कारण हू। दोनों हालतों में रोगी को आराम से लिटाकर थोड़ी थोड़ी देर 
पर नोंबू क। रत्त मिला १-२ चम्मच ( छोटे ) पानी पीने को देन, चाहिए। 
साथ ही पेड़ पर मिट्टी की गीली पट्टी रखनी चाहिए। ज्ञहूरत रहने पर 
मिट्टी को पट्टी अध-आध घंटे के बाद कई बार दी जा सकती है। 


रो० २८ 


२१८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


अगर खून चमकीला लाल हे "और उसमें फेन भी हूं लेकिन भोजन का अंश 
नहीं हे तो उसे फेफड़ों से आता हुआ समभना चाहिए। घबरान की 
बात नहीं, क्योंकि कभी-कभी यक्ष्मा के रोगियों को आराम के उभाड़ के 
समय भी एंसा होता है । चाहे जब हो, रोगी को आराम से लिटाकर पेड़, 
पर गोली मिट्टी और सीने पर गोले कपड़ को पट्टी देनी चाहिए। उपवास 
ज़रूरी हे। उपवास के बाद कुछ दिनों तक रसाहार ओर दुग्धाहार चलना 
चाहिए । 


अगर नाक से खून आता हो तो सिर के नोचे बिना तकिया दिये लेटना 
चाहिए। नोंब के रस सिले ठंड पानी को नाक से जब तब सिड़कता चाहिए 
भोंहों के बीच ( नाक के ठीक ऊपर ) और गर्दन के पीछ कपड़े को गीली 
पट्टी से लाभ होता हूँ । 

अगर नींबू न मिल सके तो सिर्फ ठंड पानी का इस्तेमाल करना चाहिए। 
खून रोकने के लिए नींबू का रस एक बहुत अच्छी चीज़ हे । 


गरमी से बहुत कमज़ो री-- 


इसमे भी बहोशी सी होती हूं, शरीर ठंढा हो जाता हूं, नब्ज़ बहुत 
कमज़ोर लेकिन तेज़ हो जाती हू । 

रोगी को ठंढी जगह में रकखों। कपड़ा भिगोकर सार शरीर को 
हल्के-हल्के लेकिन तेज्ञो से रगड़ो। सिर को अच्छी तरह ठंढ पानो से धोओ, 
साथ ही गरम पानी नॉंबू के रस के साथ पीन को दो, जिससे दरीर में गरमी 
छा जाय। अगर कमज्ोरों बहुत ज्यादा हु और पेर ठंढे पड़ गये हों तो 
सहने लायक काफ़ी गरम पानी में कम्बल अच्छी तरह निच्ोड़ कर टांगों में 
लपेंट दो और ऊपर से दो-चार कम्बल और डाल दो। थोड़ी-थोडी देर 
पर नींबू के रस के साथ गरम पानी पीने को दो। 


हिचको--- 


हिंचकी पंट की खराबी से होती हे। मामूली हिचकी में धीरे-धीर पानी 
चूसना चाहिए। गहरी सांस लेने से भो हिचकी बंद होतो है। कभी-कभी 
जोरदार हिंचकी में उपवास को भी ज़रूरत पड़ती है। मरने के समय की 
हिंचकी बुरो होतो हे, पर उसका कोई इलाज नहीं। 


अचानक की तकलीफ़ २१६ 


लू लगना-- 

इसके लक्षण हुं एकाएक तबियत का खराब होना, परेशानी और कुछ 
बेहोशी, तेज्ञ बुखार, नब्ज़ कमज़ोर ओर कभी-कभी नब्ज़ का बहुत कमज़ोर 
हो जाना। 

रोगी का कपड़ा हठोाकर उसके सिर ओर सार शरीर को अच्छी तरह 
ठंढे पानी से धोकर पोंछ देना चाहिए। तुरन्त ही मिट्टी की गीली पट्टी पड़ 
पर देना चाहिए। अगर फिर भी ज़रूरत हो तो आध घंटे के बाद रोगी को 
अच्छी तरह नह॒लाना चाहिए। ज्यादा परेशानी में सार शरीर की गीली 
पट्टी बिना कम्बल लपेट देनी चाहिए और ऊपर से पानी ड.लना चाहिए, 
लेकिन अगर कमज्ञोरी बहुत ज्यादा हे तो नहल।कर या गोली पट्टी देकर 
कम्बल से अच्छी तरह ढक देना चाहिए। मोफ़ा देखकर ओऔर होशियारो 
से काम करना चाहिए। 


मोच-- 

मोच में कपड़े की गीली पट्टी से फ़ायदा होता हेँ। इसे थोड़ी-थोड़ी देर 
का अन्तर देकर कई बार देना चाहिए। एक तरीका आराम पहुंचाने का 
और है। पहले काफ़ो गरम पानी म॑ उस हिस्से को डुबोकर रखना या ऊपर 
से गरम पानी गिराना ओर फिर ठंढे पानो में डबोना या ठंढे पानी को ऊपर से 
गिराना। दिन में दो-तीन बार करना चाहिए। अक्सर मोच खाये अंग 
को बंठाने को ज़रूरत पड़ती हे। इसके लिए कोई जानकार चाहिए। 


दाँतों का दद-- 

गरम पानी मे ज़्रा नमक मिलाकर दिन में दो-तीन ब।र कह्ला करना 
चाहिए। आम ओर महुए की छाल को पानी में उबालकर' उस पानो से क्‌ल्‍ला 
करने से भी लाभ होता है, लेकिन अगर दर्द के साथ मसढ़ों में गर्मा और जलन 
भी हूँ तो मुंह में म/मूली ठंढा पानो लेकर उसे कछ देर तक रखना चाहिए। 
जब पानो गरम हो जाय तो उसे फंक कर फिर से ठंढा पानी मह में लेना 
चाहिए। 

यह दर्द भो पेट को ख॒रबो से होता हु । इसलिए नियमित भोजन और 
एनीमा का सहारा लेना चाहिए। 

भाष से बहुत लाभ होता हूं। भाप चेहरे पर लगे। बीच-बीच में मुंह 
खोलकर अंदर भी लगने देना चाहिंए। 


२२० रोगों को अचक चिकित्सा 


पे श। ३+ 


अक्सर चोटों के मोकों पर चोट तो कम रहती हु, लेकिन सदमे से हालत 
खराब हो जाती हें। ऊंचे से गिरने पर, किसी अंग के बुरो तरह कट जाने 
पर, बहुत खून निकलने पर, जल जाने पर या वसे भी किसो बोमारो में सदमे 
क। अन्देशा रहता हें। लेखक न एक ऐसे आदमी को एक बार देखा, 
जो दरख्त से गिर गया था। वंसे उसकी भोतरों ह।लत अच्छी थी, पर 
सदमे से उसका ब।हरो ह/ल बहुत ब्रा था। लेखक ने कह कि यह आदमी 
बहुत बह।द्र हें। अगर कोई दूसर। आदमी दरख्त से गिरा होता तो उसका 
बदन चकताच्र हो गया होता। यह सुनकर वह आदमी सम्हुह गया और 
लगा बोलने। इस घटना से ज्ञाहिर ( स्पष्ट ) होता हू कि सदसे में हिम्मत 
दिलाने वाली हनदर्दो (सहानुभूति ) को बात रोगी से कहनी चाहिए। 
साथ हो नोंबू का रप्त मिले गरम पानी य। अगर ओर कोई खराबी न हो तो 
गरम दूध पीने को देना चाहिए ओर रंगं। को गरम कपड़ों से अच्छी तरह 
ढेकता चाहिए। जिस तकलीफ़ से सदरमा आ हे उसे भी दूर करना चाहिए। 


जहर खाना-- 


ज़हर खाने पर ज़्र। नमक मिले गरम पानो को ( काफ़ी मात्रा में ) पिला 
कर अच्छी तरह के करानी चाहिए। पानी पीने के बाद हलक में उंगली 
डाल कर या चिड़िया के मुलायम पर से हलक ग॒दगुदाने से के हो जाती हूँ । इस 
तरह थोड़ी-थोड़ी देर के बाद बार-ब।र के करानी चाहिए। नमक मिला कर 
सहने लायक पानी का एनोमसा भो एक-दो बार देना चाहिए। अगर रोगी 
कमजोर नहीं हुआ है तो भाष-नहं।न ओर कमर-नहान से बहुत लाभ होगा। 
एक-दो बार क॑ ओर एनोमा से पेंट साफ़ हो जान के बाद दूध या शकर मिला 
गानों पीने को देना चाहिए। 


अक्सर लोग तेज्ञाब पी जाते हें। उससे होठों में द,ग हो जाता हूं। 
इसे देख लेना चाहिए ओर ऐसी हालत में के नहीं करानी चाहिए। रोगी 
को दूध या थोड़ा गरम पानी में अंड की सफ़ेदी अच्छी तरह मिलाकर पीने 
को देना चाहिए। साथ ही थोड़े दूध का एनोमा इस तरह देना क्हिए कि 
बह पेट में हो रह जाय। 

अगर बेहोशो है और सांस घ॒टो हे तो चेहरे ओर गदंन को भीगे कपड़े 
से पोंछना चाहिए और बनावटी सांस देनी चाहिए। 


अचानक को तकहलोएं २२१ 


जहर खाने को हालत में तब तक उपवास और एनीमा-प्रयोग को शहरत 
है, जब तक कि शरीर से ज़हर बिलकल निकल न जाय। फल का रस पानी 
के साथ मिला कर बीच-बीच में दिया जा सकता हें। 


आखिरी हिदायते-- 


( १ ) ऊपर जो कुछ बत।या गया हे वह अचानक को तकलोफ़ की 
हालतों में प्राथमिक सहायत। या पहली इमवदाद को तरह बताया गया हैं। कुछ 
तकलोफ़ों म॑ं पहले से कोई रोग चलता रहता है या कछ तकलोफ़ आने वाले 
रोगों की सूचना सी रहती हें। एंसी तकलीफों का इलाज जब तक ज्ञरूरो हो 
नियम-प्‌वंक चलना चाहिए। 


(२) प्राथमिक सह(/यक को होशियारी से काम करना चाहिए। उसे 
यह ध्यान में रखना चाहिए कि रोगी की तकलीफ़ कम हो जाय और आने वाले 
खतर का अन्देशा दूर हो जाय। 


(३ ) जब कोई बात अच्छी तरह समझ में न आवबे या जभी कोई 
गड़बड़ी मालम हो तो पेड़ पर और तकलीफ़ के स्थान पर मिट्टी की पट्टी 
का प्रयोग न भूलो। 


(४ ) प्राकृतिक चिकित्सा में किसो भो तरह ज्ञहर का प्रयोग--अन्व र 
पीने के या ज्र्म पर लगाने के रूप में--मना हे। इस चिकित्सा में टिक्चर 
आयडीन के बदले नोंब्‌ का रस या पानो मिला नॉंबू का रस या सिर्फ़ पानो 
या भिट्टो को पट्टो ज्यादा लाभ के साथ काम में लाई जाती हूँ। 


( ५ ) अगर कुछ जातो-समझो जड़ो-बूटी, जो जहरीली नहीं हू, काम 
में लाई जाय तो ह॒र्ज नहों। 


कसरत भर श राम 


कसरत शओ,्रोर झाराम 


यह दोनों भी अचक चिकित्सा के ढंग है, लेकिन इनकी गिनती चिकित्सा- 
विधियों में इसलिए नहों हे कि यह तो हर रोज्ञ की ज़िन्दगी के भी ज्ञरूरी हिस्से 
हें। फिर भी नय॑ रोगों में आराम ' की ज़रूरत रहती हुं और पुराने रोगों में 
'कसरत' और आराम दोनों की ज्ञरूरत होती हू । 


कंसरत 


कसरत की ज़रूरत-- 


सच पूछिए तो अलग से कसरत करना ज़रूरी न होता, अगर हम लोगों के 
रहने और काम करने के ढंग नहीं बिगड़ते। जो लोग सुबह उठकर मील दो 
मील ब(हर मेदान जाकर पाखाने के लिए बेठते ह और फिर मील दो मील 
वापस आते हूं ओर आते जाते खली हवा में सांस लेते ह उन्हें कसरत की क्या 
ज़रूरत ? जो किसान खेतों मे दिन भर दम तोड़ मेहनत करते ह उन्हें कसरत 
की कया ज़रूरत ? जो नहान के लिए बंद कमरे के अन्दर नहीं घुसते बल्कि नदी 
या तालाब में जाकर घंटे आध घंट अच्छी तरह तर कर नहाते हें या खद कंआ से 
पानी निकालकर नहाते हें उन्हें कसरत की क्या ज़्रूरत ? ज॑ औरतें अपने घर 
के काम-काज खुद ही करती हूं, चक्‍की पोसतों, धान कूठतीं और ऐसे ही 
सब काम करती हुं, उन्हें कसरत की क्या ज़रूरत ? लेकिन कसरत की ज़रूरत 
उन्हें ज़रूर हे, जिनके काम नौकर या और कोई दूसरा कर देता है, जिनका 
रोज़गार उन्हें बहुत देर तक बठे रहने के लिए विवश करता हे, जो देश और 
संसार के ऊंचे-ऊंचे कामों के करन में इतना व्यस्त रहते हुं कि अपने आप दे निक 
जीवन के कामों को खुद नहों कर सकते और जो निरी सभ्यता और फ़ैशन के 
कारण अपने कामों के लिए कल-पुज्ञों का या दूसरों कामुंह ताका करते हे । 
ऐसों के लिए कसरत नहों करना अपने शरीर मे बीमारी इकट्ठा करना, 
अपनी योग्यता को घटाना और अपने जीन के दिनों को कम करना हे। 
हिन्दुस्तानी और पूरोप-अमेरिका के लोगों में यही अन्तर हे। सच्ची बात यह हे 
कि एक औसत दर्जे का हिन्दुस्तानी ज्यादा अच्छी तरह रहता है, ज्यादा 
प्राकृतिक जीवन बिताता है अपेक्षा ( बनिस्बत ) एक यूरोपियन ब्या अमेरिकन 
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के, लेकिन प्रोपियन या अमेरिकन इस बात में बढ़ा-चढ़ा हे कि वह नियमित 
कसरत करता है या कोई खेल खलता हे या बहुत दूर पेदल चलता है । आज 
तक मेने एक भी ऐसा अंगरेज न देखा, जो हर रोज किसी न किसी तरह की 
कसरत न करता हो। क्या लड़के, क्या जवान, क्या अधेड़, कया बुडुँ, क्‍या 
औरत, क्या मर्द, सभी दिन के किसी न किसी समय अपनी ताकत भर कोई 
कसरत ज़रूर कर लेते ह.॑ तभी तो वे चाय, सफ़ेद डबल रोटी, मांस, शराब और 
ऐसी ही बहुत सी हानिकारक चीज़ोंका इस्तेमाल करते हुए भी बहुत दिनों तक 
जीते और हट्ट रुट्टे बने रहते ह। अपने हिन्दुस्तानी भाइयों को इन विदेशियों 
से सबक्र सीखना चाहिए। 

कसरत के फ़ायदे-- 

( १) कसरत से शरोर के विकार पसीना के रूप में बाहर निकल 
जाते हूँ। 

(२ ) कसरत से शरीर का रक्‍त-संचार ( खून का दौरान ) तेज्ञ होता हें 
और जिन जिन अंगों की कसरत होती हे, उन्हें एक तरह का रक्‍त-नहान मिल 
जाता हैँ, जो उनके लिए बहुत अच्छा हे । 

(३ ) कसरत से अंग मज़बूत और सुडौल होते हूं । 

( ४ ) कसरत से शरीर में लचीछापन और फर्ता आती है, जिससे जवानी 
बनी रहती है । रीढ़ का लचीला बना रहना बहुत जरूरी हू। 

(५ ) खास खास कसरतों से खास खास रोग दूर किये जा सकते हुं जंसे 
कब्ज को दूर करने के लिए पेट और पेड़ की कसरत। पाचन-शक्ति को पेट और 
पेड़ की कसरतों से बहुत सहायता मिलती हूं। 

( ६ ) कसरत करते समय, ज्यादा मात्रा ( अन्दाज़ ) में हवा और उसके 
साथ आक्सीजन नाक के रास्ते शरीर में लिया जा सकता हे, जिसका फ़ायदा 
पहले बताया जा चुका हू । 

(७ ) कसरत से शरोर की सुन्दरता बढ़ती और बनी रहती हूं। 

(८ ) कसरत अनेक खराबियों को दूर करती हूँ। 


एक ही कसरत सब के लिए नहीं हे-- 


इसे समभाने की ज्ञरुरत नहों, क्योंकि यह माम॒ली बात हें कि जो कसरत 
लड़कों के लिए ठीक है बह्‌ जवान के लिए नहों, और जो जवान के लिए ठीक है 
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वह अधेड़ और बड़ों के लिए नहों, और इसी तरह जो बुड्डों या जवानों के लिए 
ठीक हुँ वह लड़कों के लिए ठीक नहीं हे । 

बच्चों और छोटे लड़कों के लिए सिवा दौड़-धप के और कोई कसरत उपयुक्त 
नहीं ह। बड़े लड़कों के लिए कसरतें ठीक हूँ, और ज्यों ज्यों वे बड़े होते जाये त्यों त्यों 
उनकी कसरतों को भी सख्त ( कठिन ) और ज़्यादा देर तक चलने वाली होनी 
चाहिए। जवानों के लिए डंड-बठक, जिमनास्टिक इत्यादि सभी उपयकत हें । फिर 
ज्यों ज्यों उम्र ढलती जाय त्यों त्यों कसरत की मात्रा को कम करना चाहिए और 
टहलने की मात्रा को बढ़ाना चाहिए। साथ ही बागीचे में काम करना, घम-घ॒म कर 
खेत-खलिहान देखना, बाज्ञार करना, अंगरेजो खेल गाल्फ खेलना ( अगर हो 
सके ) इत्यादि चलने-फिरने वाले कामों को जारी रखना और बढ़ाना चाहिए। 
ब॒ढ़ाप में सिर्फ़ टहलना ही टहलना बन सकता हे, लेकिन जो शरू से कसरत करते 
आये हें उनकी कसरते बुढ़ापे में भी, कुछ कम मात्रा में, जारी रह सकती हें । 


पुरान रोग से पीड़ितों के लिए, जब उपवास और फलाहार के बाद उन्हें 
मामूली काफ़ी ताकत हो जाय तो, अपनी शक्ति भर कसरत करना ज़रूरों 
हैं । उससे उनके रोग जल्द ज(यँगे। नये रोगों में तो प्रकृति आराम करने को 
विवश करती हे, इसलिए उस हालत में कसरत वर्जित हे । साधारण तनदुरुस्ती 
में रोज कसरत करनी चाहिए। जो ऐसा नहीं करते वे अपने शरीर को बहुत 
दिनों तक अच्छी हालत में नहों रख सकते। 


बदन को मालिश--- 


बहुत से पुराने रोगों के रोगी इस हालत में रहते ह कि व हल्की से हल्की 
कसरत भी नहों कर सकते और न वे टहल ही सकते हें। कभी कभी गठिया के 
रोगियों की यही हालत होती हे । ऐसों के लिए बदन की, खास कर तकलीफ़ वाले 
अंग की, मालिश ज्ञरूरी हु। मालिश में उतनी ही ताकत लगानी चाहिए जितनी 
कि रोगी आसानी से सह सके। मालिश करते समय रोढ़ और जोड़ों पर विशेष 
ध्यान देना चाहिए। इन जगहों पर दोनों ओर से हल्की हल्की मालिश करते हुए 
हड्डी और जोड़ की तरफ़ हाथ ले जाना चाहिए। मालिश ज्ञ रा देर तक हो, जिससे 
खून में अच्छी और काफ़ी हरकत हो जाय। 


अपन देश में बहुत से होशियार मालिश करने वाले हें, जो इस हुनर को 
अच्छी तरह जानते हे। मालिश में सारे शरीर को धीरे-धीरे कूटना, ऊपर से 
नीच और नीचे से ऊपर की तरफ़ रगड़ना, सारे बदन को प्री हथेली से नीचे- 
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ऊपर की तरफ़ गोला-गोला मलना, तकलीफ़ की जगह को बहुत हलके हलके उंग- 
लियों की चुटकियों से दबाना इत्यादि बातें सम्मिलित हें। ध्यान रहे कि रोगी 
को मालिश करते समय ( तकलीफ़ नहीं बल्कि ) आराम ओर आसूदगी मालूम 
हो ओर साथ ही सारे बदन में खून की रफ्तार ( चाल ) बढ़ जाय। 


मालिश करते समय सरसों के तेल का इस्तेमाल करना बहुत अच्छा हु, लेकिन 
अगर कोई खाल की बीमारी हे तो तिल या नारियल का तेल इस्तेमाल करना 
चाहिए। सब से अच्छी मालिश धूप में ही होती हे । रोगी जितनी कड़ी धूप सह सके 
उतनी कड़ी ( ज्यादा नहीं ) धूप में उसके बदन की मालिश करनी चाहिए। 
अगर ध्‌प ज्यादा कड़ी हैँ तो सिर को अच्छी तरह ढक देना चाहिए। उन हालतों 
में धूप में नहीं बंठना चाहिए जिनमें धप-नहान मना हें। मालिश के बाद नहा 
लेना या गील कपड़े से बदन को अच्छी तरह पोंछ देना भी ज़रूरी हे । साबुन 
का भरसक इस्तेमाल न करना चाहिए। बहुत से साबुनों में एंसी चीजें रहती 
हैं जिनका खाल पर ब्रा असर पड़ता हे । सिर में सरसों का नहीं, तिल का तेल 
देना चाहिए। 


टहलना-- 


मालिश के बाद टहलने का नम्बर आता हूँ। जिन्हें ताकृत हें लेकिन इतनी 
नहीं कि कसरत करें उनके लिए टहलना ज्ररूरो हुं । जिन्हें काफ़ी ताक॒त हे उन्हें 
कसरत करना और टहलना दोनों ही चाहिए। सच प्‌ छिए तो टहलना सब से अच्छी 
कसरत 3। इ पत्ते करत के सभी फ़ायद हासिल हो जाते हु और कसरत की जो 
एक खराबी ह --दिल पर बहुत ज्यादा जोर का पड़ना--वह नहीं होती। कसरत 
का पूरा फ़ायश टहलने से मिल जाता हु, अगर तेज़ी के साथ खब दूर तक 
टहल, जाय । 


देखिए, टहउने से किस तरह फ़ायदा पहुंचता हे। कसरत से एक फ़ायदा हें 
खूत के दौरान को तेजञ्ञ करना ओर शरीर के सभी अंगों में खून पहुँचाना । यह काम 
टहलने से अच्छी तरह हो जाता हूं, क्योंकि माम्‌ली तेजी से भी टहलने से दिल की 
धड़कत बढ़ जाती है, जो नाड़ी की तपकन से मालूम होती हैँ। एक मिनट में एक 
से धारण तनदुरुत्त आदमी की नब्ज़ ७२ बार चलती हे । अगर वह माम्‌ ली तेज़ी 
से चऊे तो एक मिनट में तठ्ज़ ८२ बार चलने लगती हे । इसका मतलब हे कि 
दिल्स्‍ की बड़कत या नव्ज़्ञ की गति ( चाल ) एक मिनट में १० बार बढ़ गई। 
पाठ हों को यहू जानना चाहिए कि दिल की धड़कन का मतलब हुँ दिल से खन 
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का फेंका जाना। यही खुन सार शरीर में जाता हें। एक धड़कन में दिल लगभग 
तीन छटांक खून चालू करता हे । इस हिसाब से मामूली तेज़ी से टहलते समय 
जो १० धड़कन और बढ़ जाती हे उससे ३० छटांक ,ज्यादा खून शरीर में जाता 
हैँ । अगर कोई आदमी एक घंटा टह॒ले तो इसका मतलब हे कि उसके शरौर का 
रकक्‍त-संचार ६० »( ३०-- १८०० छटांक ज्यादा खून के कारण तेज्ञ हो जाता 
हैं। यह एक बहुत बड़ा लाभ हैँ। कसरत से थोड़ी ही दे र में यह लाभ हो सकता 
हैं, लेकिन कसरत करते समय इस काम में दिल पर ज्यादा जोर पड़ता हु। 
टहलते समय भी यह ज़ोर पड़ता हुं लेकिन उतना नहों। फिर टहलते समय 
नाकों के रास्ते ज्यादा हवा फेफड़े में पहुंचती हे, जिससे ज्यादा मात्रा में 
ऑक्सीजन खून के अन्दर जाकर खन को छझुद्ध करता हें। इस तरह दो 
काम--खन का साफ़ होना और उसका तेज्ञी से शरीर भर में दौड़ता--एक 
ही साथ होते हूं। 

ऊपर बताये फ़ायदे के अलावा तेज़ी से टहलने में शरीर से काफ़ी पसीना भी 
निकलता है, जिसका मतलब हें कि शरीर का विकार निकल गया। साथ ही 
खुले मंदान में घूमते समय जो प्राकृतिक सुन्दरता देखने को मिलती हूं उसका 
असर दिल-दिमाग पर बहुत अच्छा पड़ता हे। 


कुछ लोग कहते ह कि टहलने में मांसपेशियों (॥780]08 ) की कसरत नहों 
होती। ऐसा समभना भूल हे। टहलते समय सिर से लेकर पांव तक की २०० 
मांसपेशियों की हल्की-हल्की स्वाभाविक कसरत हो जाती हे। 


टहलने से पूरा फ़ायदा उठाने के लिए नीचे लिखी बातों पर ध्यान दीजिए :-- 
( १ ) टहलना हर रोज़ नियमित रूप से जारी रहे । 
( २ ) ऐसी खुली जगह मे टहलना चाहिए, जहां साफ़ हवा मिल सके। 


( ३ ) टहलने का फ़ासला ( दूरी ) धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए, एक-ब- 
एक बहुत थकान न हो। एक साधारण तनदुरुस्‍्ती वाले को कम से कम ४-५ 
मील हर-रोज़ टहलना चाहिए। 


( ४ ) टहलते समय हलके और आराम देने वाले कपड़े हों। गर्मियों 
के लिए कमीज्ञ और निकर ( हाफ पैत्ट ) आदर्श कपड़े हं।. जाड़ों में भी 
बहुत भारो लबादा पहनने की ज़रूरत नहीं, क्योंकि तेजी से टहरूते समय 
तो बदन में गरमी आ ही जाती हे। जूते भी ऐसे हों कि चलने में कठिनाई 
न हो। अगर ज्ञमीन पथरीली या बहुत कड़ी नहीं हे तो नंगे क्ञांव चलने में 
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ज्यादा फ़ायदा हूँ। पृथ्वी से परों के ज्ञरिए शरीर को बहुत फ़ायदे की चोजें 
मिलती हु । 

(५ ) काफ़ी तेज्ञी से टहलना चाहिए, जिससे शरीर में हरकत हो। 

( ६ ) टहलते समय बदन बिल्कूल सीधा और कुछ आगे को झुकता 
हुआ रहे। घुटने बहुत न मुड़े, चेहरा सामने रहे लेकिन तना हुआ न 
हो। हाथ जहां तक हो सके, बिना मड़े हुए आगे-पीछे जायें। 

( ७ ) नाक से गहरी सांस लेनी चाहिए। 

( ८ ) टहलते समय चिन्ताओं को दूर रखिएं। ऐसा न हो क उसी 
समय अपनी सारी समस्याओं और कठिनाइयों को हल करने में लग जादए। 


$ 


( ६ ) अगर अकेले टहलने में तबियत ऊबती हो तो अपने मन का 
एक स(थी हंढ़िए और उसको अपने संग ले जाइए। ऐसा न हो कि एक गपोड़- 
मंडल के सदस्य बन कर आप टहलने जाये । 


थोड़े ही अभ्यास से अकेले टहलने की आदत पड़ जाती ह. और उसो 
में आनन्द आने लगता हूं । 

( १० ) टहलने के बाद, अगर पसीना निकला हो तो, बन्द कमरे में सारे 
बदन को गीले कपड़े से पोंछ दीजिए। अगर बदन में अच्छी ताकत हुं और 
गरमी के दिन हों तो बन्द कमरे में नहा लीजिए। 

लेखक ने कितने ही रो'गगयों को केवल भोजन-सुधार के साथ-साथ टहला- 
टहला कर भला-चंगा किया हू । 


फेज ९ एतलल 


जसा कि ऊपर बताया गया हे, जिस आदमी के साधारण बल भी हूं 
उसे टहुलने के साथ साथ कसरत भी करनी चाहिए। कसरतें बहुत तरह 
की हें परसभी कसरतें सबके लिए ठीकू नहीं हें। इसलिए अपनी शक्ति 
के लायक कसरतों को हो करना चाहिए। आजकल हठयोग की भी बहुत 
सी कसरतें चली हेूँं। उन्हें आसन कहते हें। आसनों से बहुत लाभ 
होता हे, खासकर अगर वे प्राकृतिक जीवन के अंग बनाए जायें तो, लेकिन 
बिना किसी अच्छे जानकार की सलाह लिए आसन नहों शरू करना चाहिए। 
इन दिनों आसन सिखाने वाले बहुतेरे हो गए हें, पर इनमें से बहुत से उस 
विषय को अच्छी तरह नहों जानते । 
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जो कसरतें यहां बताई जा रही हूं वे सीधी-सादी हेँ। इन्हें हर कोई 
कर सकता हू । इन कसरतों के सहारे कोई पहलवान नहों बन सकता, पर 
वह तनदुरुत्त ज़रूर रहेगा। शरीर के अन्दर के कल-पुज्ञों को इन कसरतों 
से बहुत मदद मिलेगी और ये अपना अपना काम अच्छी तरह कर सकेंगे । 

कसरतों से फ़ायदा उठाने के लिए ज़रूरी हुं कि वे हर रोज्ञ और 
बंध समय पर ही की जायें। किसी किसी को हर रोज़ एक ही तरह की 
कसरतों में तबियत नहों रूगती या उनके लिए फर्सत नहीं मिलती। ऐसों 
को एक रोज़ अपनी शक्ति भर तेज्ञी से टहलना और दूसरे दिन कसरत 
करनी चाहिए। इससे भी बहुत फ़ायदा होगा, लेकिन इसमें नागा न हो। 

कसरतों के सम्बन्ध में नीचे दी हुई बातों पर ध्यान दीजिए:-- 

(१ ) खान के बाद ही कसरत न करनी चाहिए।कम से कम ढाई-तीन 
घंटे का अन्तर देना ज्हरी हे।खाने के बाद हलके हलके टहलना बहुत 
लाभदायक हे। 

(२ ) सुबह या ज्ञाम में से कोई भी समय कसरत के लिए अच्छा हु। 
जो टहुलता हु और कसरत भी करता हू उसे सबह में कसरत करनी चाहिए 
और शाम को टहलना, लेकिन अगर स॒बह को ही टहला जाय और शाम को 
कसरत की जाय तो भी कोई हर्ज नहों। 

(३ ) कसरत के बाद ही खाना या पानी पीना न चाहिए। कमर से कम 
आध घंटे का अन्तर दीजिए । 

(४ ) कसरत, जहां तक हो सके, खुले मंदान या खुले कमरे में और बिना 
कपड़ा पहने या बहुत हल्का और ढीला कपड़ा पहन कर करनी चाहिए। 

(५) हर दो तरह की कसरतों के बीच में तीन-चार बार गहरी सांस 
लेनी चाहिए ॥ 

(६) कसरत करते समय अगर पसीना निकल आया हो तो कसरत 
खत्म करने के बाद बन्द कमरे में गोले कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछ लेना या अगर ताकत हो तो नहा लेना चाहिए। अगर कसरत करने 
वाला कमज़ोर हे तो उसे बदन को गीले कपड़े से सिर पोंछ कर कपड़ा 
पहन लेना चाहिए। 

(७) कसरत की मात्रा धीरे-धीरे बढ़ाई जाय, पहले हो से धकान न 
हो जाया करे। ही 
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(८ ) अगर सिर में चक्कर रहता हो या ऐसी ही कोई और तकलीफ़ 
हो तो कसरत करने के बदले टहलना ही अच्छा हे । 


अब कुछ आसान, लेकिन बहुत फ़ायदेमन्द, कसरतें बताई जाती हूं । 


शा थक थक एस व 
२ छू १ हाई छ ७ ब्क् 


कर कक शक डे 





(१ ) पीठ के बल लेटकर सिर के अगल-बगल में फ ले हुए हाथों को 
धीरे-धीरे सिर के ऊपर से लाकर अंगठों को छूना और फिर वापस ले 
जाना। पहले-पहले एक या दो बार काफ़ी ह। धीरे-धीरे संरुया बढ़ाइए। 
घटने न मु और हाथों के ऊपर आते समय पेर न उठ । 


कुछ दिनों के बाद कोशिश कीजिए कि सिर हाथों के साथ साथ उठे 
और आगे झके। 


( २ ) कोशिश कीजिए कि इसी ऊपर वाली कसरत में सिर घ॒टनों को 
छ ले। हाथ कोहनी के पास मुड़कर ज़मीन छुएंगे ( तस्वीर ठीक नहीं बन 


३४०१ >> म्य>त अर ७ 
का अदा 2 इक ७ ५», 
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सकी। ) समय लगेगा, लेकिन जब ऐसा होने रूगेगा तो यही कसरत 
पश्चिम त,.न आप्तत हो जायगी । 

इन दोनों से पेट, हाथ, सीना और रीढ़ की मांतपेशियां ठीक ओर 
मज़बूत होती हं। कब्ज़ दूर होता हु; मुटापा घटता हूँ। लेकिन इसका 
पह मतलब नहों कि दुबले लोग इसे न करें । 

(३ ) सीधे खड़े होकर हाथों को घतिर के अग॒ड-बगल ऊपर से नीचे 
लाना और आठा छूना और फिर ऊरर ले जाना । 

कोशिश कीजिए कि धर हाथों के 
साथ नी वे आवबे । 

फिर को श्ञिञ कोजिए कि पधिर घटनों 
को छ ले। 

फिर अंगूठों को छूने के बदले तल- 
हथिपों को ।मीत पर रखने को कोशिश 
कीजिए। घटने किसी भी हालत मेंन 
मुडें। इस कसरत को दो बार से ही 
शुरू करना चाहिए। 


इपपे लिर से पर तक की मांसपे शियां 
पृष्ट होती ह। 

ऊपर की तीनों कसरतों से पेट और 
पड़ के अन्दर के कल-पुञज्ञ ठीक रहते ह 
और रोहड़ भी, जिसके अन्दर नाड़ी का 
मुख्य तार है, ठीक रहती है । 

( ४ ) पीठ के बल लेद कर तने 
पेरों को एक साथ धीरे-धीर ऊपर ले 
जाना और फिर नीचे वापस लाना। एक या दो बार से शुरू कीजिए । 





इसको सझुत बनाने के लिए हाथों को नीचे धड़ के पास आराम से रख कर 
परों को बहुत धीरे-धीरे ऊपर ले जाते हुए ३०, ६० और ६० डिग्री के कोणों 
( शाए०8 ) पर एक-एक या दो-दो सेकंड के लिए रोकिए और फिर 
वापस लाते समय उन्हीं कोणों पर रोक-रोक कर वापस ल।इए । घटने तने 
भौर सीधे रहें । 


२३४ रोगों की अचक चिकित्सा 


इस कसरत से पेड़ , रीढ़ का निचला हिस्सा और टांगों की कसरत होती 
हूँ। इतते हृग्ज्ञ दूर होता है । 
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2, (५) इसी ऊपर वाली 

[. कसरत में अगर पेरों को ऊपर ९० 

] डिग्री के कोण पर ले जाने के बाद 
ही उन्हें इस तरह और भी ऊपर 

उठाया जाय कि कमर से नोच का 

हिस्सा भी आगे तस्वीर में दिखाए 

। | गए की तरह प्री सीध में हो जाय, 
| < सिफ़ सिर ओर कंधे ज़मीन पर 
/ रहें, हाथों की तलह॒थियों से कमर 
के पास टेक लगाई जाय और दु ड्डी 

( ठोढ़ी ) सीने के बीच के ऊपरी 

गड्ु को छू ले तो यही कसरत 

सर्वांगासन हो जाती हे । सारी धड़ 
क एक सीध में हो जाय । सीना, पे, 
कमर, टांगें बिलकुल एक लाइन 

(६ में सीधी रहें। (तस्वीर में कुछ 

त्रुटि रह गई है । ) पेरों को ऊपर 
ले जाने या वापस लाने के समय 
झटका न दीजिए । धीरे-धीरे ऊपर 
से पीछे ले जाइए और फिर नीचे 
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लछाहए। नी वे जाते समय टांगें घड़ से ज़मीन पर आ जाती हैं, ऐसा न होना 
चाहिए। पेरों को तिर की तरक्त आगे झक़ाते हुए धीरे-धीरे नीचे लाना 
चाहिए। पहडे+हऊ पेरों को आध घितट तक हो रोकिए, फिर बहुत धीरे-धीरे 
समय बढ़ाकर ७ से १० मिनट तक उसी हालत म॑ रख सकते हैं । 


सर्वांगापन के बहुत फ़ायदे हं। इससे नाड़ी बल ( ॥॥2/'ए0प्र5 87'श॥९४४॥ ) 
मिलता ३, भूल तेज्ञ होती है, कब्ज़ दूर होता है और लगातार करते रहने से 
शरीर नया हो सकता ह। लेकिन पहले दिन से ही इसे न करने लगिए। 
(६) बारह इंच के 
फ़ासले पर दोनों परों को 
रखते हुए सीधे खड़े हो जाइए 
और दोनों ह।थों को कंधों 
के बराबर अपने सामने का 
लाइए। अब उनको जितना 5 
भी बन सके दाहिनी ओर 
ले जाइए और सामने वापस 
लाइए। फोहती न मुड़े । 
आखरी बार एक झटके के 
साथ दाहिनी ओर ज़रा 
और ज्यादा ले जाने की 
कोशिश कीजिए । पर 
अपनी जगह पर रहें । इसी 
तरह फिर सीधे आकर 
हाथों को बह ओर ले जाइए 
और आखिरी बार झटके के 
साथ ज़रा ओर ज्यादा 
उधर ले जाने की कोशिश 
कीजिए । पहले चार बार 
से शुरू कर के पन्द्रह बार 
तक कर सकते हूं । 
इसपे ऊपरी रोढ के अगल-बगल, कन्धों और ऊपरी बांह की मांतपेशियां 
मज्ञबूत होंगी । 
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(७) एड़ियों को मिलाते हुए सीधे खड़े 
हो जाइए। दोनों हाथों को कंधों के बराबर 
अगल-बगल में कंधों की ही सीध में रखिएं। अब 
बायें हाथ को नीचे बायें घुटने तक लाइए ओर 
दाहिने हाथ को ऊपर ले जाइए । फिर सीधे खड़े 
हों। और हाथों को कंधों की सीध में लाकर दाहिने 
हाथ को नीचे दाहिने घटने तक छाइए और बायें 
हाथ को ऊपर ले जाइए । इस कसरत को तीन 
बार से शुरू कर के पन्द्रह बार तक कर सकते हू । 

इससे कमर के आस-पास की मांसपेशियां 
और हाथ पर ज्ञोर पड़ेगा । साथ ही रोढ़ भी 
तनेगी और मज़बूत होगी । 


( ८ ) हाथों को ऊपर फ लाते हुए सीधे खड़े 
हो जाइए । सासने झुकिए और फिर हाथों को 
ऊपर-ऊपर गोलाकार में ले जाकर धड़को जहां 
तक बन सके पीछे झुकाइए । फिर वापस ले 
जाइए । पहले-पहुल वो बार से ही शुरू कीजिए । | 


लि कण आय. सा. आधा? पा. ००३. ७... उनके 
दब 
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इससे रोढ़, सीता, कमर और पेड़ की मांसपेशियां मज़बत होती है । 

इतनी कसरतों से शरीर के अन्दर के कल-प्‌ज्ञ ठीक रहेंगे और शरीर 
भी सडौल रहेगा । लेकिन 
अगर तीन कसरतें और भी 
कर लो जांय तो अच्छा ह। 
वे नीचे दी जातो हूं :-- 


(६ ) आराम से सोधे 
खड़े हो जाइए । पहले दाहिने 
हाथ की म्‌टठी बांध कर उसको 
सख्त करते जाइए और साथ 
ही कोहनी को मोड़ते हुए म॒टठी 
को बहुत धीरे-धीरे कंधे की 
तरफ़ लाइए । फिर म॒टठी को 
सख्त करते जाइए और वापस 
ले जाकर हाथ को बिल्कुल 
सीधा कर लीजिए । शुरू शू रू 
में एक-दो बार दाहिने हाथ से 
इस तरह कर फिर उतनी ही 
बार बांयें हाथ की मुटठी बांध 
कर बहुत धीरे धीरे बांय कंधे 
को छटद्दए। इसमे जसे-जसे हाथ 
ऊपर जाय या नीचे आवे बसे 
ही बसे मुटठी को सख्त ओऔ: 
उससे भी ज्यादा सख्त करन 
की कोशिश कीजिए और हाथ को बहुत धीरे-धीरे ऊपर या नीचे लाइए । 
हाथ केंपते हुए ऊपर या नीचे जायेंगे। पहले एक या दो बार से शुरू कर दस- 
बारह बार तक ले जाना चाहिए। इस कसरत से हाथ मज़बूत होंगे ओर बांह 
की मांसपेशियां बनेंगी। भीतर से ताकत बढ़ेगी। 





( १० ) इसी तरह एक और कसरत से पेरों को भी मज़बूत किया जा 
सकता हू, लेकिन उम्मेद की जाती हे कि कसरत के साथ-साथ टहलना भी जारी 
रहेगा और टहलने से पेर मज़बूत होंगे ही । फिर भी अगर*इच्छा हो तो 
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पेरों की कसरत इस तरह कीजिए। खड़े होकर आराम से हाथों को कमर 
पर रखिए। फिर बायें पेर पर खड़े होकर दाहिने पैर को सीधा सामने ले 





जाइए और सामने से वापस लाकर जहां तक हो सके सीधा पीछे ले जाइए। 
६-७ बार इस तरह कर के दाहिने पर पर खड़े हो जाइए और बायें पैर को उतनी 
ही बार आगे-पीछ ले जाइए । धीरे-धीरे कसरतों की संख्या बढ़ाइए । 


( ११ ) गद्दन की कसरत भी ज्ञरूरी हें, क्योंकि गदंन से होकर बहुत सी 
ज़्रूरों नाड़ियाँ सिर से आतो और वापस जाती हूं । 
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तस्वीर में बताए गए की तरह सिर को (अ ) ऊपर नीचे और (ब ) 
दापें-बायें ले जादहए। शुरू-शरू में दस-दस बांर, या इससे भी कम, हरकतें 
काफ़ी हें; फिर धीरे-धीरे बढ़ा कर चालीप-चालीस बार तक हर एक को कर 
सकते हु । 





क़ब्ज़ दूर करने की खास कसरतें-- 


अगर ज्ञोरदार कब्ज की शिकायत रहती हो तो आंख खुलते ही तीन छटांक 
पानी धीरे-धीरे पीकर बिस्तर पर लेटे-लेटे ये कसरतें कीजिए । 


( १) किसी भी हाथ की तलहथी को नाभी पर रख कर नाभी और पेड़ 
के आस-पास के हिस्से को तलहथी से दबाते हुए तलहथी से ही गोल चक्कर 
लगाइए । तलहथी एक हो जगह पर रहे पर घमाई जाय । एक मिनट इस तरह 
कर के बंधी मुटठी को बड़ी आंत के रास्ते पर दाहिनी तरफ़ से ऊपर, फिर 
दाहिनी तरफ़ से बायों तरफ़ को और अन्त में बायों तरफ़ से नीचे लाइए ॥ 
पहुले बड़ी आंत के रास्ते को ठीक ठीक समझ लोजिए ( भोजन-प्रणालो वाली 
तस्थोीर देखिए। ) उसी रास्ते पर म॒टठी को गड़ाते हुए उसे घ॒ुमा-घुमा कर 
इधर से उधर ले जदए। इस तरह एक मिनट कर के दोनों तलह॒धथियों के 
भीतरी किनारों से सारे पेड़ को हल्के-हल्के लेकिन तेज्ञी से ( कटार की मार 
की तरह ) पीटिए । यह भी एक ही मिनट के लिए होगा। अब फिर एक 
बार तीन छटांक पानी धीरे-धीरे पीकर ऊपर वाले क्रम को दुहरा जाइए और 
तब नीचे दी कसरत कीजिए। जिसे अपेन्डिसाइटिस की तरह पेट-पेड़ का 
कठिन रोग हे उसे कसरत नं० १ न करनी चाहिए । 


(२ ) शरीर को सिर्फ़ सिर, कंधे और पैरों के सहारे बस्तर पर रखते 
हुए कमर के ऊपर-नीचे के हिस्सों को काफ़ी ऊपर उठा कर पहूले दाहिनो और 
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फिर बाई तरफ़ लगातार १०-१० बार ले जाइए । इसके बाव टट्ठटी जाइए । 
दस दिन के अन्दर-अन्दर बहुत लाभ मालूम होगा । 

( ३ ) एक और कसरत बहुत अच्छी हे। पहले एक प्याला सहने 
लायक गरम पानी पीजिए । फिर खड़े होकर कमर के पास से सामने 
ज़रा झुक जादए । अब दोनों हाथों को पीछे ले जाकर घुटने के पीछे के गड्डु 
के ऊपर तलहथियों को जोड़ लीजिए और इस तरह कसी-कसाई हालत में 
अपने को ऊपर खोंचकर सीआ करने की कोशिश की,जए । बिल्कुल सौधा 
तो न हो सकेंगे पर पेड़ और पंट पर ज़ोर पड़ेगा । इस तरह खोँच कर 
तुरन्त ढीड दीजिए और इसी तरह तोन-चार बार करके १-२ मिनट रुक 
कर फिर गरम पानी पीजिए और यही कसरत कौोजिए । फिर १-२ भिनट 
रुक कर गरम पानी पीजिए और कसरतों को दुहराइए । आइचवेजनक लाभ 
होगा । 

ऊपर बताया गया हुँ कि इन कसरतों को थोड़े-थोड़े से ही शुरू करना 
चाहिए । जो कमज़ोर हू उन्हें चाहिए कि वे दो दिनों में इन कसरतों को 
प्रा करें, यानी ५-६ कसरतें आज करें और दूसरी ५-६ कसरतें कल । 

इन कसरतों में दो आसन भी बताये गये हूँ । ये दोनों ही बहुत 
फ़ायदेमंद हें, लेकिन इनको धीरे-धीरे सीखना चाहिए । जब ये आ जांय या 
अगर पहले से हो आते हों तो ओर सब कसरतों को करके १५ मिनट 
का अन्तर देकर इन आसनों को अलग से ही करना चाहिए। सुबह 
या शाम को इत दो आसनों को टहलने के बाद करना चाहिए और 
दूसरे समय और सब कसरतें करनी चाहिए । 


याद रणिए--गहरी सांत, भोजन-सुधार और कसरत, बस यही तीन 
चीज़ें शरीर को अच्छी हालत में रख सकती हें । 
औरतों के लिए कसरतें-- 
ऊपर बताई कसरतें ओरतें भी कर सकती हूं, लेकिन उनके लिए और 
कसरतें आगे बताई जायेंगी । 
आराम 


शरोर को ठीक रखने के लिए आराम भी बहुत ज़्रूरी हुं । आराम 
का मतलब काहिल बनकर लेटे रहना नहीं है बालक आराम का मतलब काम 
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और मेहनत के खिचाव के बाद शरीर को बिल्कुल ढीला करना और छुट्टी 
देना है । खिचाव की हालत मे बने रहने से शरीर जल्दी ही घिस जायगा । 
आराम सब के लिए ज़रूरी हे, लेकिन पुराने रोग के रोगियों के लिए यह 
एक खास दवा ह । 
सच्चा आराम सोने के ही समय मिलता हू । उसी समय शरौर का 

खिचाव बिल्कुल ढीला हो जाता हु और दिन भर के काम से ट्टे-फटे कल-पुत्ञों 
की मरम्मत होती हुं । सोन के समय में ही जीवन-शक्ति अपने देवी भंडार 
से उतर कर शरीर में प्रवेश करती ह। लेकिन हम लोग सोना नहों जानते । 
हममें से बहुत से सोते नहीं, गाफ़िल और बे-होश होकर पड़े रहते हें । 
सोने की हालत में भी हम लोग खिचे ओर तने रहते हुं। हम लोगों में 
कुछ एसी अस्वाभाविकता आ गई हूं कि हम्तारे बहुत से अंग ऐंढे 
ओर कड़े रहते हैं, जिससे प्र/-प्रा आराम नहीं मिल पाता। ज़रा बच्चों 
का सोना देखिए । उनके अंग अंग ढीले होकर 'लोआ-पोआ' से हो जाते 
हु ओर उनके बदन की छाप बिस्तर पर पड़ जाती हँ । हम लोगों को भी 
इसी तरह सोना चाहिए, ओर अगर हम उसे भूल गये ह तो फिर से सीखन। 
चाहिए । 


सोन के सम्बन्ध मं कछ बातों को याद रखना चाहिए । 
( १ ) खान के तुरन्त बाद ही सोना ठीक नहीं । कम से कम दो घंटे 


का अन्तर देना ज़रूरों ह । 


( २ ) सोने से पहले पेशाब कर लेना, थोड़ा पानी पी लेना और चेहरा 
अच्छी तरह धो लेना चाहिए । 


( ३२ ) बिस्तर न बहुत कड़ा हो ओर न बहुत मुलायम । 

( ४ ) खाट तनी हो । अगर तख्त ( चौकी ) हो तो अच्छा हूँ । 
तख्त पर रोढ़ अच्छी हालत में रहती हूं । 

( ५ ) बिस्तर साफ़ हो ओर बदन पर धोती या जांधिया के अलावा 
या तो कुछ कपड़ न हों, या अगर हों तो बहुत ढील और साफ़ हों । 

( ६ ) जाड़ों में रक्ाई और कम्बल साफ़ हों। मुंह ढका न हो। 


( ७ ) बाई करवट लेटकर सोना चाहिए। बाईं करवट लेटकर 
दाहिनी टांग को बाई टांग के पार आगे को रखिए और बारें हाथ को 
रो० ३१ 


२४२ रोगों की अचक चिकित्सा 


दाहिने कन्‍्धे पर रखिए, फिर आराम से बदन को ढीला करके सोइए । 
बदन इतना ढीला हो जाय कि उसके किसी अंग में तनाव या सख्ती न रहे । 

सारी रात बाई करवट न सोना चाहिए, क्योंकि उससे पेट के अन्दर 
की थेली और दिल, जो दोनों बाईं तरफ़ रहते हूँ, दबे रहते हें । चित्त 
तो सोना ही न चाहिए । 


( ८ ) सोते समय किसी तरह की चिता मन में न रहे। परमात्मा 
का ध्यान करते हुए या किसी अच्छे विषय को सोचते हुए सो जाइए । 


( € ) छः से आठ घंटे सोना ज्ञरूरी हे, लेकिन किसी-किसी को इससे कम 
समय में ही प्रा आराम मिल जाता है । 


( १० ) जितना सबेरे हो सके सो जाइए और जितना सबेरे हो सके उठ 
जादए और पाखाना जाने, मुह-हाथ धोने, कसरत करने और नहाने इत्यादि 
के काम में लग जाइए । १२ बज रात के पहले एक घंटे की नींद १२ बजे 
के बाद दो घंटे की नींद के बराबर हे । 


खिंचे-तने न रहिए-- 


सिर्फ सोने में ही नहीं, हम लोग और बातों में भी बेकार खिचे-तने रहते 
हैं । लिखते समय हम लोग हाथों से ज़रूरत से ज्यादा जोर छगाते हूँ 
और सिर्फ़ हाथों को ही नहों तनते--मुंह, नाक भी बनाये और खोंचे 
रहते हू और दूसरे अंगों को भी टेढ़ा-मेढ़ा किये रहते हें । कर्सो पर बंठते 
समय हम लोग इस तरह बंठते हूं मानो कर्सी को ज्ञोर से पकड़े हुए हों । 
कहने की ज़रूरत नहों कि ये सभी हरकतें खराब और हानिकर ( नुकुसानदेह ) 
हैं, क्योंकि इनमें बेकार तारुत खचं होती हे । इसी तरह बेठ कर पेरों को 
हिलाते रहना, सिर को बेकार इधर से उधर करना इत्यादि खराब हरकतें 
हैं । काम के समय जितना ज्ोर ज़रूरी हो लगाइए, लेकिन जब काम न हो 
तो बेकार ताक_्त और उसके साथ जीवन-शक्ति का क्वास न कीजिए । 


इस बीपवों सदी में हम लोग बराबर हो--चलते-फिरते, खाते-पीते 
उठते-बठते, लिखते-पढ़ते, बोलते-सुनते, सोते-जागते, बराबर ही--तनाव 
की हालत में रहते हें। कहीं जाना होता है या रेलगाड़ी पर चढ़ना होता हू 
या और कोई काम करना होता है तो दो घंटे पहले से ही हम तनाव की हालत 
में हो जाते हैं । इस हालत में यह ज़रूरी हुँ कि शरीर को जब कभी ढीला 
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करके आराम दे दिया जाय। चालीस साल की उम्र पार करने के बाद यह 
आराम ज़रूरी हो जाता हैँ । 


प्रे आराम के लिए शरीर को शिथिल करना जानना चाहिए और इसके 
लिए अभ्यास की आवश्यकता हैँ । अभ्यास यह हें .। 


दिन में कसरत करने या टहलने या भोजन से पहले और रात में सोने 
से पहले भी आराम से पीठ के बल तख्त या सीतलूपाटी पर लेट जाइए । 
तकिया न हो, अगर हो तो बहुत ऊँचा नहीं। फिर तलबे से लेकर चोटी 
तक अंग-अंग को ढीड़ा कर दीजिए और आंखों कः बन्द करके शान्‍्त हो 
जाइए । नियम यह हैँ ।क जिस अंग को सोचिएगा वही ढीला हो जायगा । 
इसलिए पेर की उंगलियों से शुरू कीजिए ओर सोचिए कि वें ढीले हो गये। 
पहले बायें पर की उँगलियां, फिर तलवा, फिर एड़ी, फिर टखन', फिर निचली 
टांग, फिर घटना, फिर जांघ, फिर कमर । इसी तरह दाहिने पेर के बारे 
में भी सोचिए । फिर कमर और पेड़ के बारे में सोचिए। सोचिए कि 
बे ढीले और शिथिल हो रहे हे । वे बसे ही होते जायेंगे । अब सांस भी 
गहरी हो जायगी । अब एक-एक करके दोनों हाथों के विविध भागों को 
सोचिए । वे ढीडे हो जायेंगे । इनके बाद पेट, सीना, पीठ, रीढ़ और कंधों 
को सोचिए । पीठ और रीढ़ को (कुल शिथिल और ढीला कर देना चाहिए । 
अब गदंन, चेहरा और सिर को सोचिए और उन्हें ढीडा कर दीजिए। मुंह में 
जीभ भी ढीली रहे। इस अभ्यास से ज्यादा से ज्यादा ३-४ मिनट लगेंगे। 
इससे अपूर्व शान्ति का अनुभव होगा। ( कुछ दिनों के बाद लेटते हीं सारा 
शरीर शिथिल और ढीला हो जाया करेगा ) इस सुख और शान्ति को अवस्था 
में ३-४ मिनट रहिए । फिर एक टांग को दूसरी टांग पर ( टखनों के पास ) 
चढ़ा दीजिए और दोनों हाथों को पेट के गड्ढु के पास ( जहां पसली को हू डुयां 
अरूग होती हे ) उंगलियों को उंगलियों में फंसाकर जोड़ लीजिए । ऐसा 
करने से शरीर से बाहर निकलने वालो विद्युत्‌ ( बिजली को ) शक्ति 
शरीर के अन्दर ही रह जायगी। टांगों को एक-दूसरे पर उढ़ ये रहने और हाथों 
को जोड़े रहने के समय टांग और हाथ तनने न पार्वे । उस समय भी सारा 
शरोर शिथिल रहे, इसका ध्यान रखता चाहिए । इस अवस्था में भी ५ मिनट 
रहकर शान्ति और शक्ति का संचय कीजिए । इसके बाद उसी हालत में सि 
से लेकर पेर की उंगलियों तक एक के बाद दूसरे अंग को सोॉचिए। सोचिए 
कि वे शिथिल हे और उनमे रक्‍त-संच,र अच्छी तरह हो रह। हैं) इस बार तो 
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बाहरी अंग और भीतरी अवयव ( दिमाग, सुथुस्‍्ता, दांतों की जड़, फेफड़े, 
दिल, आमाशय, आंतें, यकृत, प्लीहा, मृत्राशय ) दोनों ही के बारे में सोचिए । 
इस अन्तिम अभ्यास में भी पहले ३-४ मिनट लगेंगे, और पांच-सात दिनों के 
अभ्यास में तीनों क्रियाएं ठीक-ठीक होने लगेंगी । शुरू-शुरू में पूरे अभ्यास में 
१५ मिनट लग सकते हें। लेकिन एक ही महीने में आइचयें-जनक लाभ होगा । 
पहले-पहल पहली ही क्रिया में नोंद आ जाती हू, पर कोशिश करके तीनों 
क्रिपाओं को प्रा करके हो सोना चाहिए। इस अभ्यास के लिए सबसे अच्छा 
समय हूं दोपहर में भोजन के और रात में तोने से पहले, लेकिन किसी भी 
समय इसे कर सकते हें । यह अभ्यास चित लेटकर किया जाता है, पर 
अगर सोन से पहले किया जाय तो इसे समाप्त कर बाई करवट हो जाना 
चाहिए। करवट बदलने पर भी शरीर शिथिल ही रहे । 


यह अभ्यास जीणं रोग बालों के लिए बहुत आवश्यक हू । जो स्वयं 
नहीं सोच सकते वे सिर्फ़ लेट जांय और दूसरा कोई अंगों का नाम लेता जाय 
ओर कहे कि यह अंग शिथिल हो रहा हूं, तुम शान्ति-पूर्वक आराम कर रहे 
हो, तुम अच्छी तरह गहरी सांस ले रहे हो, इत्यादि ।' 

आराम पर प्रा ध्यान देना चाहए, तभी कसरत ओर मेहनत बन 


सरकंगी। साथ ही यह भी सच हुं कि जो कसरत और मेहनत करता हूं उसे 
काफ़ी आराम भी चाहिए । 
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आदमी शरीर नहीं हें-- 


मालूम नहीं कि कितने आदमी इस बात को समझते होंगे कि वे अपने 
शरोर हो नहीं हें । मगर हम किसी को देखते हूँ तो समझते हूँ कि उसका 
ऊपरो शरी र, जिसे हम देख सकते है, वही आदमी हे । लेकिन सच्ची बात यह 
हैँ कि शरीर आदमी की सिर्फ़ ऊपरी, बाहरी, पोशाक हूँ । आदमी तो परमात्मा 
का अंश जोवात्मा' है, वह चेतन, अ-मल, सहज सुख-राशी' हे, और उसके 
काम के लिए एक ही पोशाक नहीं, सिर्फ़ मिट्टी, पानी, आग, हवा और 
आकाश तत्व का बना हुआ यह स्थल शरीर ही नहीं, बल्कि ओर भी पोशाक, 
और भी शरीर हूं, जिन्हें हम इन आंखों से नहीं देख सकते । इन पोशाकों-- 
शरीरों--में दो शरीर ऐसे हें, जो आदमी के बड़े काम के हू । इनमें से एक 
भाव का शरीर हू और दूसरा विचार का । भाव प्रेम, घणा ( नफ़रत ), 
ईएर्या ( डाह ), फ्रोध ( गुस्सा ) इत्यादि को कहते हैँ । विचार वह हें, 
जिसके सहारे हम सोचते हूँ, अच्छी या बुरी बातों के लिए उपाय रचते हें 
ओर गहरी से गहरी ( लेकिन सांसारिक ही ) ज्ञान और विज्ञान की बातों 
का पता लगाते हे । ( परा' ज्ञान, ब्रह्म-ज्ञान, के लिए तो बुद्धि ही 
ही अलग होती है, जो समय और सुपात्र में स्वयं ही जाग्रत होती हू । ) 
भाव विचार से अलग हू । भाव किसी चीज्ञ के ।लए इच्छा पंदा करता हूं । 
ओर विचार उस चीज़ के पाने की तरकीब ( उपाय ) ढंढ़ निकालता हू । 
भाव के कारण दूसरों फी सदद करने की इच्छा होती है और तब ।॥वचार के 
सहारे धमंशाले, अनाथालय, विद्यालय इत्यादि बनते हें । फिर भाव के ही 
कारण दूसरों की सम्पत्ति छीत लेने की इच्छा होती हुं और तब उसकी 
पूति के लिए विचार के सहू(रे मामूली लड़ाई से लेकर घोर से घोर युद्ध शुरू 
होते है, जिनमें लाखों-करोड़ों जानें जाती हें। इस तरह इस संसार मे रहने ओर 
काम करने के लिए असल आदमी--जीवात्मा--के पास मामूली तोर से 
तान शरीर हं--( १ ) स्थल ( भू-लौकिक ) शरोर, ( २ ) भाव 
( भुवर्ल/किक ) शरीर और (३ ) विचार ( स्वर्ग लोकिक ) शरौर। इसके 
अणातव्रा और पोक्षाकें---शरी र--भी हें, पर उनसे यहां कुछ मतलब नहीं । 
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आदमी मालिक हें और यह तीनों शरीर उसके नोकर हे। अगर नौकर 
मालिक के हुक्म में रहें तब ठीक है, लेकिन अगर मालिक ही नौकरों के हुक्म 
और बहकानें में रहे तो बड़ी गड़बड़ी पेदा हो । हम में से बहुत से इन नौकरों 
के बहकाने में रहते हें और इसी से दुख भोगते हें । इसकी एक मोटी मिसाल 
यह हैँ कि हम अपनी इच्छाओं को करने के लिए सभी तरह की चीजें खा बठते 
हे और बहुत तरह प्रकृति के नियमों को तोड़ते हें, जिसका नतीजा यह होता 
हें कि तरह-तरह की बीमारियों के, तरह-तरह की आधि-व्याधि और यातनाओं 
के, शिकार बनते हू. । इतलिए इन नौकरों को वश्ञ में रखना चाहिए । 


इन तीनों शरी रों के बारे में बहुत सी जानने की बातें हें, पर यहां सिफफ़ 
इतना ही जानना ज्ञरूरी हें कि भाव प्रेरित करता हे, विचार उपाय बताता हे 
और इन दोनों के फेर में पड़कर स्थल शरीर अनुचित काम करता हे, जिससे 
विचारा सच्चा स/लिक--जीवात्मा, आदमी--बंधन में पड़ जाता हूँ । 
अगर आदमी अपने को जाने और याद रखे कि में जीवात्मा हुं और इन तीनों 
का मालिक हूँ तो वह धोखे में नहीं पड़ सकता । अब जो बातें यहां बताई जायेंगी 
उनमें तीनों शरीर के अलग अलग नाम न लिये जाकर सिर्फ़ शरीर, जिसका 
मतलब स्थल शरीर है, और सन जिसका आशय भाव और वचार दोनों से 
रहेगा, कहे जाएंगे । 


रोग का सच्चा कारण-- 


इस किताब में बताया गया हु. कि रोग का कारण विकार हैँ, लेकिन 
अगर सच प्‌।छए तो रोग का सच्चा कारण शरीर का विकार नहीं सन का विकार 
हैं । मन के विकार से ही ऐतो ऐसी बातें होती हें कि शरीर में विकार आ 
जाता हें । इसलिए अगर कोई बीभारी से छुटकारा पाकर तनदुरुसत होना 
च।हत। हे तो उत्ते अपने मन को ठीक करना चाहिए। 


सच्चा चिकित्सक-- 


इस किताब में यह भी बताया गया हू ।क रोग को, खासकर पुराने रोगों 
( ९॥०॥० व|86880 ) को, वूर करने के लिए सिर्फ़ रोग के लक्षण या 
रोग की जगह का ही इलाज नहीं बल्कि सारे दरीर का इलाज करना 
चाहिए । अब बताया जाता हें कि रोग को दूर करने के लिए सिर्फ़ 
शरीर का ही नहीं बल्कि शरीर और मन दोनों का इलाज करना चाहिए । 
सच्चा चिकित्सक वही है, जो सिर्क लक्षणों को नहीं, सिर्फ ल/स-खास अंगों 
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को नहीं, सिर्फ़ सारे शरीर को ही नहीं, बल्कि शरोर और मन, दोनों को देख 
कर अर्थात्‌ प्रे मनुष्प को जानकर, अपनी चिकित्सा-विधि ठीक करता हू । 
पुराने रोगों में, जिनमें रोगी सभी तरह कमज़ोर पड़ जाता हे, इसकी खास 
ज़रूरत पड़ती हूँ । 


शरीर और मन-- 


दारीर का सन से गहरा सम्बन्ध हैं । शरीर मन की हो प्रेरणा में रहता हे । 
मन के विकारों का असर उसी समय शरीर पर पड़ता हे । जानने वाले बताते 
है कि 'डर' का असर खून के दौरान ( रक्‍त-संचार ) पर वेसा ही पड़ता हूँ, 
जेसा कि पानी पर बहुत ज्यादा ठंढ का। जिस तरह बहुत ठंढ से पानी जम 
जाता हूं उसी तरह डर से [खून जम जाता हुँ और दारीर के अन्दर उसका 
आना-जाना ठी-ठीक नहीं होता । इसी तरह क्रोध से दरीर में ऐसी गर्मा 
( दाह ) पैदा होती हु. कि शरीर उससे अन्दर ही अन्दर जल-झुलस सा 
जाता हू । क्रोध के कारण दिल की धड़कन बन्द हो सकती हैँ और आदमी 
मर भी सकता है । बात यह हे कि मन और शरीर एक ही ढांचे के दो हिस्से 
हैं और दोनों का असर एक दूसरे पर पड़ता है । ,ज्यादातर पहले मन के ही 
असर से दरीर में खराबी आती हे और फिर शरीर की खराबी से मन को 
खराबी पंदा होती हु और फिर मन की खराबी से दरीर खराब होता 
हैं ।इस तरह यह अठट चक्‍कर भी बना रहता हें । एक जानने वाले ने 
बताया हूं ।क सत की खराबी के कारण नी बे लिखी बीभारियां होती हैं :-- 


( १ ) दिल की बीपारियां 
( २ ) सांस की बीमारियां 
( ३ ) हाज्मे ( पाचन ) से सम्बन्ध रखने वाली बीमारियां । 


कुछ मन के विकार-- 


मन के विकारों की सूची देने की ज़्रूरत नहीं। काम, क्रोध, मोह, लोभ, 
मंद, मात्सयं के अन्दर सभी तरह के विकार आ जाते हें और हम लोग इनको 
अच्छी तरह जानते भी हूँ । डर और क्रोध के बारे में ऊपर बताया जा चका 
हैँ कि उनसे कसी खराबी होती है । यहां पर सिर्फ़ दो-चार तरह के ।वकारों 
का ओर ज़िक्र किया जायगा । 


रो० ३२ 
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ए4, विकार हे अपने आप पर तरस खाना--अपनी हालत को बहुत ही 
गया-बीत समझना । ऐसा समझना कि हम बहुत सताये गये हैं, दुखी हूँ, या 
खराब हें । यह विकार मन का क्षयी रोग, ( यक्ष्मा--2]॥07883 ) है, और 
इसका शरीर पर ब्रा असर पड़ता हे । 


बराबर चिन्ता करते रहना दूसरा विकार हे । चिन्ता का मतरूब किसी 
उपाय को सोच निकालना नहों हू । चन्ता का मतलब यों ही उधेड़-बुन 
में पड़े रहना ओर बिना किसी निशचय ( पक्‍की बात ) पर पहुँचे हुए दिमाग 
खखोरना है । यह मन का घुन हु । चिन्ता करने वाले का मन खोखला सा बना 
रहता हूँ । 

मन का सब से खराब विकार हैँ अपनी निद्चितत ( तय की हुई ) बात पर 
अमल न करना--जे से, मने ठीक किया कि में हर रोज्ञ कसरत करूँगा पर में 
कसरत नहों करता । अपने सिद्धान्तों को अपने जीवन का अंग नहीं बनाना 
मानसिक अपच ( !॥07//7 (५४)०|४ं॥४ ) या ज्ञान का अजीणं हूं । जो 
आदमी अपनी तय की हुई बात पर अमल नहीं करता उसे शारीरिक अपच भी 
जरूर रहेगा। 


इसी तरह सभी विकारों के बारे में कुछ न कुछ कहा जा सकता हुँ और 
सब का ब्रा प्रभाव शरीर पर पड़ता हु । जो प्रगतिशील नहीं हे वह 
गठिया रोग का शिकार हो सकता हैँ । जो दूसरों की बहुत बुराई सोचता हें 
उसे खन की बीमारियां हो सकती हूँ, इत्या|द, इत्यादि। देखा गया हे कि 
जो कब्न्न से ग्रस्त हें वह दूसरों का बकाया भी जल्दी नहीं चुकाता और जो बेढंगे 
तौर से रुपये-पेसे फेंकता हे वह ब्रह्मचयं भंग करने में नहीं हिचकता; सचमुच 
मन और शरीर का बहुत घना संबंध हूं 


मन को कंसे ठीक किया जाय-- 


ठीक उसी तरह जिस तरह शरीर को ठीक किया जाता हैँ। अचूक 
चिकित्सा की विधि के अनुसार हम रोगों को दूर करने के लिए रोगों से नहीं 
लड़ते बल्कि शरीर को शुद्ध और सबल करते हें, जिससे रोग खुद ही अलग 
हो जाता हू । सन को ठीक करने के लिए भी हमें विकारों से लड़ना न चाहिए, 
बल्कि अपनी असलियत ओर बड़प्पन को याद करना और याद रखना चाहिए, 
जिससे मत स्वयं हो काबू में रहने लगे। जब हम यह भूल जाते हें कि 
हम जीवात्मा हूं, महान हें, और शरीर और मन न होते हुए दोनों मालिक 


भन को ठीक रखना २५१ 


हैं, तभी मन को बदमाशी से दरीर बिगड़ता हे। ( असल में मन बड़ा नोकर 
हैँ और शरीर छोटा। छोटा बड़े के बहकावे में रहता हे। ) अगर अपनी सचाई 
और यह कि हम कोन हूँ बराबर याद रहे तो शरोर और मन दोनों ही 
हुक्म मानने वाले नोकर की तरह अपना-अपना काम करेंगे। लेकिन यह 
याद रखना बसा आसान नहों है, जेसा कि अभी मालम हो रहा होगा। 
पुरानी आदत के कारण हम अपने को मत का नौकर हो बनाये रखना 
पसंद करते हूं। पुराना संस्कार भी हमारे रास्ते में अड़चनें खड़ा करता हे । 
फर भी अपने को बार-बार याद दिलाने से--मन से लड़कर नहों--हम अपनी 
असलियत को ठीक-ठीक जान लेंगे, जिससे गड़बड़ी न होगी । इसके वास्ते 
हर रोज़ सबह उठने के तुरन्त बाद ही पर लेटे ही लेटे, रात में सोने से 
पहिले लेटे लेटे ( खास कर पिछले अध्याय में बताये गये शरीर को शिथिल 
करने के अम्यास की अन्तिम क्रिया के अन्त में ) और फिर बीच-बीच में 
दिन में भी जभी बन सके तभी मन में कहना और समभना चाहिए कि 
में ईश्वर अंश जीव अविनाशी, चेतन अमल सहज सुखराशी' हूँ । इस आशय 
का एक बहुत सूदर इलोक यों हे-- 

अहूं देवो न चान्यो5स्मि ब्रह्म वाह न शोकभाक। 

सच्चिदानंदरूपो 5 हुं नित्यम॒क्तस्स्वभाववान्‌ ॥। 


अर्थात्‌ 
में दिव्य हु, दूसरा कुछ नहों हूँ, म॑ ब्रह्म हें, दुख-शोक का भुगतनेवाला नहीं 


हि 


हैं ! मे सच्चिदानंद का रूप हूँ, ओर स्वभाव से हो मुक्त हू ! 


इस तरह अपने को बार-बार याद दिलाना ज़रूरों हु। बहुत दिनों तक 
मन गड़बड़ी करता रह जायगा, लेकिन अगर आदमी तत्परता से अपनी असलियत 
की याद अपने आपको दिलाता रहेगा तो थोड़े हो दिनों में उसकी जीत ज़रूर 
होगी। इस याद के साथ कोशिश करनी चाहिए कि अपने दिन के कामों में 
अपनी ते की हुई बातों पर अमल भी किया जाय। 


यह॒ तो हुई आदमी की अपनी कोशिश। लेकिन बीमारी की हालत में 
रोगी अपनी मदद आप करने के लायक नहों रहता और तब चिकित्सक 
और सम्बन्धियों का काम हूं कि वे बीच-बोच में रोगी को समभझावें और जिस 
सन के विकार से उसका रोग सम्बन्ध रखता हो उसकी ओर से रोगी का 
ध्यान होशियारोी से खींचते हुए उसके दिल में उत्साह और ताकत भरें। सच्ची 
समभ से हो मन का विकार दूर हो सकता हें। 


२५२ ..._ रोगों की अचक चिकित्सा 


जो सच्ची तनदुरुत्ती हासिल करना चाहता हैँ उसे अपने मन को ठीक 
रखना ही पड़ेगा। 


पुराने रोग वालों के लिए-- 


पुराने रोग वालों के लिए यह बहुत फ़ायदेमंद होगा कि वे रात और 
सुबह में अपने आप को अपनी असलियत की याद दिलाते हुए भी यह सोचें कि 
अब में हर रोज़ धीरे-धीरे अच्छा होता जा रहा हूँ, सभी तरह तरक्की कर 
रहा हूँ, जल्दी हो तनदुरुत्त और तगड़ा हो जाऊँगा।” सोचते हुए बहुत दिमागी 
ताकत न लगानी चाहिए, लेकिन फिर भी ऐसा सोचना चाहिए कि वह 
दिमाग में पंवस्त हो जाय। सोचते-सोचते सो जाना चाहिए और आंख खलने 
के बाद हो सोचने लग जाना चाहिए। और नियमों के पालन के साथ इसका 
असर जादू सा होगा। याद रहे कि जो रोगी हताश और निरुत्साह रहते 
हैं वे जल्दी अच्छे नहों होते। 


बच्चों का पालन-पोषण* 


मां-बाप का कतंव्य; पदाइश के बाद बच्चे की देख-रंख; बढ़ते-बच्चों 
का भोजन; हवा शरीर की सफ़ाई और कपड़े; बच्चों 
के लिए कसरत; बाल-रोगों की चिकित्सा 


,५- कक ममन्ाअक-नक न» + नमन अ न ५ मन + ५ ७०० +--१-क्‍कनकानमक+3+++>ममम. 


# यह खंड लेखक की प॒त्री श्रोमती सुभद्रा भटनागर के लेखों के आधार 
पर तंयार किया गया हे । 





माँबाप का कतेव्य 


बच्चों की तनदुरुस्ती बनाना या बिगाड़ना माता-पिता के ही हाथ 
में हू । माता-पिता यदि चाहें तो बच्चे को निरोग ओर तगड़ा बना 
सकते हें या उसके जन्म भर रोगी और कमज़ोर बने रहने का भी 
उपाय कर सकते हैं । 


यह सच हूं कि कोई माता-पिता नहीं चाहता कि उसका बच्चा किसी 
तरह का कष्ट भोग या निर्जोव सा होकर संसार में रहे, लेकिन नहों 
चाहते हुए भी व अपने ही हाथों सिर्फ़ अज्ञान के कारण अपने बच्चों को 
कमप्तज्ञीर ओर निकम्प्ता बना देते हूँ। गर्भावान से पहले माता-पिता की 
सानतिक ओर शारोरिक अवस्था कसी थी और जब बच्चा गर्भ में था 
तब मां कित तरह रहती, खातो-पीती थी, यह तो एक अलग महत्वपूर्ण 
विषय हूं, लेकिन जन्म के बाद भी बच्चे के लालन-पालन में रोज्ञ ही बहुत 
सी ऐसी बातें होती हैं, जो उसके लिए अच्छी नहीं हें और जिनसे बच्चे 
को तनदुरुत्ती हर रोज़ खराब होती जाती हे । इसमें कोई सन्देह नहीं कि 
माता-पिता के अज्ञान का फल बिचारा बच्चा जन्म भर भोगता हे । 


आजकल के अँगरेजी खयाल वाले और रुपये पसे वाले लोग अपने 
बच्चों के लिए बहुत खचं करते हें और अपनी समझ से उसके पालन- 
पोषण का बहुत अच्छा प्रबन्ध करते हें । लेकिन वे बहुत तरह की अप्राकृतिक 
खाने या पीन की चोज्ञे अंगरेज्ञी दुकानों से खरीद लाते हूँ । साथ ही 
कोई न कोई दवा, जिसे बे बच्चे के लिये हितकर ओर पुष्टिकारक समझते 
हैं, पिलाया करते हे । उसके दूध पिलाने का समय भी अपनी समझ में बहुत 
अच्छा निश्चित कर लेते हें--दिन में घंटे-घंटे या दो-दो घंटे और रात में भी 
तीन-तीन या चार-चार घंटे पर । इसके अलावा कुछ घरों में किसी न 
किप्ती तरह की शराब भी सदा मौजूद रहती हु । बच्चे को जहां ज़रा 
सी सर्दी-जुकाम हुआ कि उसे चम्मच भर बरान्‍्डी पिला दी जाती हूँ। 
इससे काम नहीं चला तो फौरन ही परिवार के डाक्टर ( [॥0॥|५ (0९८०४ ) 
बुलवाये जाते हैं । शीशी भर के दवा आती हू और उस बिचार नन्‍हे 
बच्चे को उसका मुंह दबा कर भर भर चम्मच कड़वा कहुबा हलाहल विष 
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पिलाया जाता है। यह सब बातें वे लोग साधारण लछोगों के 
बच्चों से अपने बच्चे को अधिक स्वस्थ बनाने के खयाल से करते हूँ । 
लेकिन यह बातें उस बच्चे के लिए बिल्कुल उल्दा परिणाम वाली होती 
हैं । इस तरह अगर साधारण लोग रुपये पेसे की कमी और अपने अज्ञान 
के कारण बच्चों के पालन-पोषण में गलतियां करते हें तो बड़े लोग अपने 
बच्चों को ज़रा अधिक स्वस्थ और सुन्दर बनाने की कोशिश में ही भूले करते 
हैं । यही कारण हैँ कि इन दिनों सेकड़े पीछे पांच बच्चे भी मुद्दिकल से 
ऐसे देखने में आते हे, जिनके शरीर में किसी प्रकार का रोग न हो ओर जो 
पूर्ण रूप से स्वस्थ हों । जित छोटे-छोटे बच्चों का चेहरा खिले फूल को 
तरह सुन्दर दीखता चाहिए वे अपने ही माता-पिता के अज्ञान के कारण 
म्र॒झाया हुआ और श्री-हीन चेहरा लिये फिरते हूँ । 


प्रत्येक माता-पिता को याद रखता चाहिए कि मनुष्य के स्वस्थ 
या अस्वस्थ जीवन की नोंव बचपन में ही पड़ जातो हु । इसलिये जता 
वे अपने बच्चे को छटपन में बना देंगे अपने भविष्य जीवन में भी वह 
वसा ही रहेगा । अगर बचपन में बच्चा रोगी रहा तो बड़े होने पर 
उसकी तनदुरुत्ती का सुक्षरना कठिन होगा, और अगर वह बचपन 
से ही स्वस्थ रहा तो आगे चलकर उसका स्वास्थ्य और भी बन जायगा 
और रोग होने की सम्भावन। बहुत ही कम रहेगी, क्योंकि एक तो 
उसका दारीर ही स्वस्थ बन जायगा, दूसरे खान-पान तथा रहन-सहन की 
उसकी ऐसी आदतें रहेंगी कि फिर वह गृलत तरीके पर जायगा ही नहीं । 


बच्चों के पालन-पोषण में खास कर दो बहुत हो भारी भूलें की 
जाती हूँ, जिनते कि उनका सारा जीवन ही नष्ठ हो जाता हे। 
पहली भूछठ उनके खिलाने-पिलाने में और दूसरी उनकी बीमारियों 
के इलाज में होतीं है । गलत तरीके से खिला-पिलाकर बच्चे के 
अन्दर रोग पेंदा करना माता का हीं काम है. और उस रोग को 
हटाने की कोशिश में आज कल के प्रवलित दोष-पृर्ण इलाजों द्वारा 
बच्चे के जोवन को और भी दुखमय बनाना पिता या माता या दोनों 
का काम रहता हे। बच्चों के पालने में सब से अधिक उनके 
खाने-पीने पर ध्यान देना चाहिए । सभी प्रकार के रोगों से बचाव 
का उपाय केवल खान-पान का ठीरू रखना ही हें। अगर इस बात पर 
ध्यान विया जाए तो बच्चों को कभी रोग होवे ही नहीं, और यदि 
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बच्चे किती कारग थोड़ा अत्वत्वय हो भी जायें--जपे सर्दो-जकास हो 
जाय या फोड़े-फुती निकल आरवे--तो उसे ओबधियों से अलग ही रखना 
चाहिए, क्योंकि जप्ता बताया जा चुका हूँ, औषधियां, खास कर 
जो जहरों से बनी होती हू, रोग को दूर नहीं करतों बल्कि उसे 
बच्चे के छोटे से कोमल शरीर के एक कोने में दबाकर छोड़ देती 
हूँ । यह दबा हुआ रोग आगे चलकर किसी न किसी रूप में 'फिर उभड़ 
पड़ता है । यह बड़े ही आइचयं की बात हूँ कि प्राकृतिक जीवन और 
चिकित्सा-विधि के होते हुए भी लोग उससे लाभ नहीं उठाते । अक्सर ऐसा 
देखने में आता हे कि लोग सालों से प्राकृतिक चिकित्सा के विषप्र में सनते 
आते हैं, उसके गणों को भी समय समय पर देखते हे, लेकिन फिर भी उस 
पर विश्वास नहों करते । जब रोगी बच्चा या जो कोई भी बीवआर होकर 
किसी दवा से अच्छा नहों होता, जब रोग अत्ताध्य सा होता जाता हे और 
रोगी को जीवन-शक्ति प्रायः नष्ठ हो जाती ह तब लोग प्राकृतिक चिकित्सा 
की शरण में आते हैं । नतीजा यह होता हुँ कि जिप्क्ी जीवन-शक्ति नष्ट 
हो चुकी हूँ वह तो अबने कष्टमय शरीर से छुटकारा पा जाता हुं, लेकिन 
जिसमें कुछ दम हे वह अच्छा हो जाता हे, बहुत समय के बाद । 

इस खंड में यही बतलाने की चेष्टा की जायगी कि बच्चों के 
खिड्ाने-पिडाने का हितताब किस प्रहार रखा जाय कि वे निरोग 
रहें । साथ ही साथ यह भी बताया जायगा कि बच्चों की साधारण 
( ०ण्गागाणा ) अस्वस्थत। को प्राकृतिक जीवन द्वारा किस तरह 
निमूंल किया जा सकता हूँ । 


रो० ३३ 


पेदाइश के बाद बच्चे की देख-रेख 


जन्म से ही बच्चे के साथ माता-पिता अन्याय करना शुरू करते 
हू । सबते बड़ा अन्याय उत्तके साथ उप्तको जल्द जल्द दूध पिलाकर ही 
किया जाता हु। छोगों में यह एक गलत विश्ववाप्त प्रचलित हूं 
कि छोटा बच्चा एफ बारमें बहुत थोड़ा दूब पीता हैं, इसलिए उसे 
जल्द भूकव लग जाती हें ओर जल्द जल्द दब देने की आवश्यकता रहती 
हैं । इस तरह बच्चे को पुष्ठ बताने का एक मात्र उपाप जल्द जल्द 
दूध विलाता ही समझा जाता हुें। पचने का खाल बिना किये ही 
एक-एक घंटे, या बहुत हुआ तो दो-दो घंटे, के बाद दूध पिलाने का 
समप निश्चित कर लिया जाता हे ओर उसी के अनुप्तार बच्चे की 
भूख की बिता परवाह किये ही दूध पिलाया जाता है । यह एक बड़ी 
भारो गलती हूं, जो प्रायः सभी घरों में होतों हें । इप्त प्रकार दूध पी-पी 
कर बच्चे का पेट खराब हो जाता हु और उप्की नोंद में भी बाधा 
पड़ती हे । महीने डेढ़ महीते तक के बच्चे को स्वाभाविक नींइ २४ 
घंटे में २०-२१ घंटे होती चाहिए । वह दूध पीत के लिए घंटे-घंटे या 
दो-दो घंटे के बाद स्त्रयं जाग नहों सक्रत।, लेकित निश्चित समय पर दूध 
पिडञाना आवदयक्त समझ कर उसे गहरी नींद से जगाया जता हैँ ओर 
आवहइपकता नहीं होते हुए भी उसके पेट में दूध भर दिया जाता हूं । 


यह ध्यान देने की बात हे कि बच्चा चाहे छोटा हो या बड़ा, अपनी 
आवश्यकता भर पी लेता हु ओर फिर दूध के पचने के लिए कम से 
फम दो-ढाई घंटे का समय ज़रूरी हं। इप्तके अलावा पेट को कछ देर 
तक आराम देने की भी आवश्यकता होती हूं । इसलिये तीत-साढ़े-तीन 
॒ से पहले इृध कभी देना ही न चाहिए । अच्छा हो अगर चार-चार 
पर दूध दिया जाय । इतकी आदत शुरू से हो डालनी चाहिए । सोते 
हुए बच्चे को जगाकर दूध न देना चाहिए । अगर उसके दृध पिछाने का 
समय तीउ-तीव घंटे पर निश्चित कर लिया जायगा ओर उसकी आदत डाली 
जायगी तो बच्चा स्वयं ही समय पर जग जाया करेगा, क्योंकि उसी समय उसे 
सच्ची भूख लगेगी। ज्यों-ज्यों बच्चा बड़ा होता जाय उसके दृध पिलाने 
का समय भो बढ़ाते जाना चाहिए और छः महीने के बाद चार-चार घंटे 


4, शअथ, 
४. थ४थ* 
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का अन्तर ज़्रूर कर देना चाहिए। ऐसे बच्चे का भोजन अच्छी तरह 
पचने के लिए और उसकी सच्ची भूख जगने के लिए कम से कम चार घंटे 
का समय देना बहुत ही आवश्यक है । वह भी अगर बच्चा बिल्क॒ल स्वस्थ 
हुआ तो, पर अगर बच्चे का स्वास्थ्य ज़्रा भी खराब हु तो उसके दूध पिलाने 
का समय चार घंटे से भी अधिक देर के बाद रखता चाहिए। निश्चित 
समय के बीच म॑ बच्चे को पानी के सिवा और क॒छ नहों देना चाहिए। 


अक्सर ऐसा देखा जाता हे कि जहां बच्चा ज़रा सा रोया कि उसे 
दूध दे दिया जाता हु । इसका कारण यह हूं कि एक तो माताएं समझ नहों 
पातों कि बच्चा क्यों रो रहा हू । व समझती हू कि भूख से ही रो रहा 
हैँ । दूसरे यदि बच्चे के रोने का कारण मालम हो भी जाय तो उसके चुप 
कराने का सब से आप्तान उपाय दूध पिलाता ही सम्रझ्ञा जाता हूँ । बच्चे 
की भी ऐसी आदत पड़ जाती हूँ कि चाहे किसी भी कारण से बढ रोया 
हो लेकित बिता दूध पिये वह चप नहों होता। 

दूपरी बात यह हुँ कि बच्चों को रात में दूध कभी न देना 
चाहिए | यदि दिन में उचित ढंग से दूध पिडाया जाय तो रात में 
पिलाने की आवहइप्रक्ता न पड़ेगी । उप्ते आइत लगानो चाहिए कि 
रात में मां के सोने से पहले ( ज्यादा से ज्यादा १० बजे तक ) 
दूध पीले और फिर सबह तक सोता रहे । इसमें मां ओर बच्चा दोनों 
ही के लिए अच्छाई हे । मां को भी रात भर सोना भिलेगा ओर बच्चा भी 
ज्ञहूरत से ज्यादा दूध न पी सकेगा। इप्तके लिए अच्छा हुं कि बच्चे को 
आरम्भ से ही अलग सुलाया जाय । अलग सुलाने से एक ओर लाभ होगा 
कि बच्चा खब्र हाथ पेर फ्लाकर सो सकेगा ओर मां के शरीर के विकारों 
से भी दूर रहेगा । रात में यदि बच्चे की नोंद खुल जाती हूं और वह 
रोता ह॑तो लोग समझते हें कि उसे भूत लगी है । लेकिन यह गलत 
खपाल है । बच्चा अगर रात में रोता या हाथ पेर छटपटाता हु 
तो भूख से नहों, हाज्षमे की खराबी से । ऐसी हालत में ऊपर से दूध 
दे देना उसकी दशा को और खराब करना हूँ, यद्धपिऐसा करने से बच्चा 
थोड़ी देर के लिए ज्ञान्त हो जाता है । 

बच्चों को निरोग रहने के लिए उन्हें अपनी स्वाभाविक भूख की पह- 
चान होना बहुत ही आवशपक है । आरम्भ से ही जल्द जल्द या अधिक 
सात्रा मं खिलाने का नतीजा यह होता हुँ कि उन्हें सच्ची भूज़ की पहचान 


२६० रोगों की अचूक चकित्सा 


ही नहीं होती, बल्कि यह कहना चाहिए कि उन्हें सच्ची भूख कभी 
लगती ही नहीं । केबछ अपनी आइत के अनुप्तार या खाते-पीत की ची ते देखने 
के ही कारण वे खाना मांगते हूँ । लेकिन अगर जन्म-काल से हो उनके 
खाने-पीने का तरीका ठीक रखा जाय तो बिना सच्ची भूख के वे कभी भी 
खाने की इच्छा प्रकट न करेंगे । ऐसी अवस्था में बच्चे की इच्छानुप्तार ही 
उसे भोजन देने की आदत डालना सबसे हितकर होगा । 

इस बात पर भी ध्यान देता आवश्यक हूँ कि बच्चों को कितनी 
मत्रा में दृध दिया जाय । मात्रा निश्चित करना कठिन हूं, क्योंकि 
सभी बच्चों का स्वास्थ्य एक समान नहों होता, इसलिए सभी की आवश्यकता 
भी एक समान नहीं होती । यहां पर इतना ही कहा जा सकता हूँ कि कमज्ञोर 
तथा चुत-चाय पड़े रहने वाले बच्चे की अपेक्षा उस बच्चे को अधिक मात्रा में दूध 
देना चाहिए जो पूर्ण रू से स्वस्थ और जो खब हाथ-पेर पटकता हूँ । 


बच्चों का प्राकृतिक भोजन-- 


छोटे बच्चों का प्राकृतिक भोजन मां का दूध हे । प्रकृति देवी का दिया 
हुआ बच्चों के लिए इस बढ़िया भोजन की समता दूसरा कोई भी भोजन नहीं 
कर सकता । प्रत्येक बच्चे के दारीर के पुष्ट बनाने के लिए 
जिन जिन चीज्ञोंकीआवश्यकताह वे सभी उसको मां के दूध से ही मिलती 
हैँ । प्रत्येक मां को इस योग्य होना चाहिए कि वह स्वयं ही अपने बच्चे 
को तब तक दूध पिला सके जब तक कि बच्चा फल के रस इत्यादि 
ऊपर की चोज़ें खाने-पीने के लायक न हो जाय । 


बच्चे के जन्म के बाद लोग उसे दोएक दिन तक, जब तक कि 
मां के दूध नहीं आता, किसी दूसरी स्त्री का या गाय-बकरो का दूध 
पिलाते हें। ऐसा करना अनुचित हूँ। प्रकृति ने किसी मतलब से 
ही ऐसा प्रबन्ध किया हे कि बच्चे के जन्म के दो-तीन दिनों के बाद मां का दूध 
आता हूं । जन्म के बाद बच्चे को तुरन्त ही भूख नहीं लगती । उसका पेट 
काफ़ी गन्दा रहता हे और उसके साफ़ होने में कमर से कम दो-तीन दिन 
लगते हें । इस बीच में बच्चे को पानी के सिवा कुछभी न देना चाहिए । 
पदि आवद्यकता ही जान पड़े तो ज्ञरा सा हहद चटाया जा सकता हूँ । 
बच्चे के पेट में पहले-पहल माता का दूध पड़ना चाहिए, क्‍योंकि माता का प्रथम 
दूध बच्चे के लिए जुलाब का काम देता हे, जिससे उसके पेट के साफ़ होने 
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में बहुत सहायता मिलती हे । लेकिन यह बातें तभी सम्भव हें जब 
कि मां स्वयं बिलकल स्वस्थ हूँ । अस्वस्थ मां का दूध बच्चे को पुष्ट बनाने 
के बदले उसको अधिक हानि ही पहुँचाता हे । ऐसी हालत में मां के दूध 
की अपेक्षा बाहर का दूध देना ही अच्छा हुं । इन दिनों बेचारे अबोध 
बच्चों के सारे कष्टों का ८० फ़ी सदी कारण हूं मां के दूध का विकार । 

अब यह देखता हे कि बच्चे को किस अन्दाज्ञ से दूध देगा उचित होगा, 
जिसमे बच्चे के पेट में अधिक न हो जाय। इसके लिए भी प्रकृति न॑ प्रबन्ध 
किया हे । जन्म से हीं बच्चे को अपने पेट का अन्दाज्ञ रहता हूं वह पेट 
भर जाने के बाद ज़रा भी अधिक पोता नहीं चाहता। लेकिन अगर माता 
की गलती से बच्च। आवश्यकता से ज़रा भी अधिक दूध पी जाता हुँ तो उसे 
वह तुरन्त ही फंक्र देता हे। जब बच्चा दो-चार दिन लगातार दूध फेंकता 
है तो लोग ।चन्तित हो जाते हें ओर समभते हें कि ठंड लग गई या किसी को 
नज़र लग गई या इसी प्रकार के कुछ और कारणों से ऐसा हो रहा हूं। 
पह बात उनके ध्परान में नहीं आती कि उसको आवश्यकता से अधिक 'दूध 
पिलाया गया ह ओर उसी को वह फेंक रहा हं। यह बात अवद्य हे कि 
बीमार होन पर भी बच्चा दूध फेंकता हें लेकिन उसकी भी पहचान हेँ-- 
बीतार बच्चे की उल्टी में बदब्‌ रहती हैँ, लेकिन बच्चा जब अधिक पीया हुआ 
दूध फेंकता हूं तो उसमे किसी प्रकार की बू्‌ नहीं होती और उल्टी होते हुए 
भी बच्चे का स्वास्थ्य अच्छा ही मालूम पड़ता ह। यह प्रकृति का ही प्रबन्ध 
हैँ कि बिना किसी तकलीक के या बिना किसी प्रकार के बुरा असर पड़े 
अधिक पीया हुआ दूध बच्चा अपने आप बाहर निकाल देता हूं। इस हालत 
में चिन्तित होने की बिल्कूल आवश्यकता नहीं ओर न किसी प्रकार की दवा 
की आवश्यकता हूं । इसका इलाज हूं केवल दूध पिलाने के समय को थोड़ा 
कम कर देना, अर्थात्‌ जितनी देर तक पहले दूध पिलाया जाता था, उससे 
थोड़ा कम समय तक पिलाना, ।(जससे एक बार में बच्चा कम दूध पी सके। 
इस बात का अंदाज़ बच्चे की मां को हो अच्छी तरह हो सकता हे। 


माँ के दूध को विक।र-रहित बनाना-- 


मां के दूध का अच्छा या खराब होना उसकी शञारोरिक अवस्था पर ही 
निभंर है, ओर चंकि शारीरिक अवस्था खान-पान के ऊपर ही निर्भर हैं, माता 
के भोजन की ओर ध्यान देना बहुत ही आवश्यक हें। भोजन-सम्बन्धी विषय 
पर दूसरे अध्याय में काफ़ी विचार किया गया हूँ। यहां पर केवल,इतना हो कहा 
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जाता है कि भय, क्रोध जैसे वेगवान सनोभावों (ह7णा/2 शा०ांणा& ) 
का भी अपर दूध पर पड़ता है, इसलिए ऐपे सनोविकारों से मां को बचन। 
चाहिए। अगर इ त्तिफ़ाक से ऐप्ता हो जाय तो उस समय बच्चे की दूध न पिछाना 
चाहिए। ऐप्े मौकों पर दूध में एक प्रक/र का ज़हर फल जाता हे, जो बच्चे 
के लिए बहुत ही हानिकारक हे। ऐतते समय पर बहुत ही अच्छा हो यदि वह 
ज़्हरीडा दूध पम्प से या किसी तरह निवोड़ कर निकाल दिया जाय ओर 
उत्त समय के लिए बच्चे को ऊपर का ही दूध पिलाया जाय । 

यह बात बहुत ही आवश्यक हे कि दूध पिलाने वाली मां को सदा 
ही प्रतन्न-चित्त रहना चाहिए। माता की मानप्तिक दशा का प्रभाव बच्चे 
के केवज स्वास्थ्य पर ही नहीं स्वभाव पर भी पड़ता है। यहां तक कि बड़े बड़े 
बेसानिकों का कहना हे क्लि बच्चों का दूध पिछान के लिए अगर किश्तों 
गाय को 5क करना हो तो उसके स्वास्थ्य के साथ ही साथ स्वभाव की 
भा जांच कर लेतो चाहिए। जो गाय मारने बालों या मुश्किल से दूध देन 
बाली हो उसका दूध बच्चे के लिए हानिकारक हे। सदा सं तथा 
गाग्त स्वभाव की गाय को ही बच्चों के दूध के लिए ठाक करता 
चाहिए। 


साता अगर अपने भोजन में फहों और कच्च सब्जियों को, छिल्केदार 
दे।ज़ को ओर चोकरदार आट को स्थान दे ओर मत.ले, खटाई और एकवान- 
विंत।इयों से बच तो उप्का दूध बहुत अच्छा रहेगा। माता को अपन बच्चे 
के (ते के लिए नियमित भोजन करन। चहिए। कब्ज होते हें। एनं(म। लेना 
चाहिए। 

कत से कम नो महीत तक बच्चे को मां के दूध पर ही रखना चाहिए। 
उत्के बाद गाय या बकरो का दूध आर फलों का रत्त देना चाहिए ओर मां 
का दूध कार कर देता चाहिए। इस प्रकार धोरं-र्ध(र मां का दूध छड़ा देना 
च/हिए। 


बच्चों के लिए ऊपरी भो जन-- 


अधिकतर पढ़े-लिखे तया सभ्य लोगों में ही यह देखा जाता हे कि कूछ 
मात।एं अएत बच्चे को बिल्कल हो दूध नहीं पिला सकतीं। गेंबार या देहाती 
लःगों में ओर जानवरों में यह बात बिल्कुल हो नहीं पाई जातं। इससे पता 
चलता हुं कि मतृष्य ज्यों ज्यों सभ्यता की ओर बढ़ता जा रहा हे बह प्रकृति 
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से उतना ही दूर होता जा रहा हे। खेर, इस बिषय को यहाँ पर छोड़कर हमें 
यह देखता हु. कि अगर किसी कारण-वश मां का दूध न मिल सके तो बच्चे 
को क्या भोजन देना चाहिए। मां के दूध से सबसे अधिक मिलता-जुज़ता 
बकरो का दूध हे ओर उप्तके बाद गाय का दूध । लेकिन बकरी के दूध 
का मिलता आप्तान ओर कठिन भी हू, इसलिए हम गाय के दूध पर हो 
विचार करेंगे। जो बच्चा कुछ कमजोर हे ओर गाय का दूध हम नहां 
कर सकता हो उप्तके लिए तो बकरी के दूध का प्रबन्ध करना ही पड़ेगा, 


जे 


लेकिन जो बच्चा पचा सकता हूं उसे गाय का हो दूध देना चाहिए । 


गाय का दूध किस प्रकार बच्चे को देना चाहिए-- 


बाज्ञारू दूध बच्चे को कभी न देना चाहिए। अपने घर की गाय हो तो 
कहना ही क्या है, पर अगर घर की गाय न हो तो किसी ग्वाले को ठीऊ 
कर लेना चाहिए, जो स्वस्थ तथा धप ओर हवा में घूम-घम कर घास चरने 
वाली गाय का दूध सामने दुह जाया करे। दूध साफ़ जगह में, अपने घर के 
साफ़ बर्तत में, ग्वाले का हाथ धुलवारर, खूब सफ़ाई से दुह्वाता चाहिए। 
गाय का थनत भी हर तीसरे चोथे दिन गुनगुने पानो से धुलवा देना 
आवश्यक हू। 
बच्चे को तुरन्त का दुह्ा हुआ ताज्ञा ही दूध पिलाना चाहिए। गरम करने 
से दूध के बहुत से गुण नष्ट हो जाते हें। साधारणतः लोगों का खप्ाऊ हें 
कि कच्चे दूध में कीड़े ( जम्तं--(९०7॥॥॥६ ) रहते हैँ, जिनको मारने के लिए 
दूध को गरम करता आवश्यक हू। लेकिन ताज्ञा और सफ़ाई से दुहे हुए दूध 
में बसे कीड़े रहते ही नहों। जो कुछ रहते भी ह वे प्राकृतिक होते हें और उनका 
रहना ही आवश्यक हु। इसके अलावा गरम करने से दूध को जीवन-शक्ति 
( ५४॥॥॥ ) नष्ट हो जाती हू, दूध भारी हो जाता हु और पचने में कठिनाई 
होती है। उब।ला हुआ दूध छोटे बच्चे को कभो न देना चाहिए। सुबह-शाम 
तो ताज्ञा वृध आसानो से मिल ही सकता हे, दोपहर में देने के लिए 
भी दूध उबाल कर न रखता चाहिए। यदि उसी कच्चे दृध को एक बोतल 
में भर कर बोतल को ठंडे पानी से भरे वतंन में रख दिया जायगा तो 
दूध ज्यों का त्यों ताज़ा बना रहेगा। बोतल को हर रोज्ञ अच्छी तरह 
गरम पानी से साफ़ कर लेता चाहिए। अगर दूध गरम करना हो हो तो तिर्ऊ 
गरम कर लेना चाहिए।, उसमें उबाल न आवे। 
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मां के दूध से गायके दूध में तिगुना अधिक प्रोटीत (?/'0(९॥0--मां सवरद्धं क 
पदार्थ ) रहता है, इस कारण बच्चे उसको पचा नहीं सकते। उसका भारीपन 
दूर करने के लिए और उसको मां के दूध के समान बनाने के लिए उसमें 
पानी मिलाना आवश्यक हे। पानी का अन्दाज्ञ बच्चे की अवस्था ओर उसके 
स्वास्थ्य के अनुसार हो होना चाहिए। साधारणतः आरभ्भ में एक हिस्सा दूध 
ओर दो हिस्सा पानी, फिर धोरे धोरे पानी की मात्रा कम करते जाना चाहिए 
ओर दूध को मात्रा को बढ़ाते जाना चाहिए। एक व के बच्चों के लिए पानी 
मिलाने को आवश्यकता बिल्कुल नहों रह जातो। दूध में मिलाने के लिए 
उबाला हुआ पानी ( जो छानकर ठंडा कर लिया गया हो ) ही इस्तेमाल करना 
चाहिए। बच्चों को दूध में चौनी मिलाकर कभी न देना चाहिए। यदि 
आवश्यकत हो पड़े तो थोड़ा सा शहद या दूध का सत्त ( 502४7 0 ॥॥, 
जो अंगरेजी दवाखानों में मिलता हू ) दूध में मिला सकते ह। 

अक्सर ऐसा देखा जाता हे कि छोटे बच्चों को जब गाय का दूध दिया 
जाने लगता हे तो उनके पेट में कुछ न कुछ गड़बड़ी हो जाती है। यह कोई 
चिन्त। की बात नहीं हें। गाय का दूध चाहे वह किसी तरह भी हल्का 
किया जाय, बच्चे का. प्राकृतक भोजन नहों हो सकता, इसलिए उसके 
पचाने का अम्यास होने में समय लगता हो हं। यह भी न हो कि बच्चे 
को बहुत दिनों तक अपच को शिकायत रहे और अपच को प्राकृतिक 
समझ; कर उस पर ध्यान न दिया जाय। लेकिन जल्दी भी नहां 
करनी चाहिए। कुछ दिन देखकर तब या तो पानी की मात्रा कुछ 
और अधिक या कम करके देखना चाहिए या अगर इससे भी लाभ न हो तो 
गाय का दूध छड़ाकर बकरो का दूध देना चाहिए। 


बच्चों के भोजन में दूध के अलावा फलों के रस-- 


हमार हिन्दुस्तानी घरों में ५-६ महीतं के बच्चे का अन्नप्राशन कर [दया 
जाता है, ओर उत्तके बाद से थोड़ा थोड़ा अन्न खिड्लाना शुहू करते हूँ। 
यह बहुत ही बुरा हे। नो महीते से कमर के बच्चों को दूध और फल 
के रत के तिवा और कुछ भी न देना चाहिए। इस उम्र के बच्चे न तो कुछ 
चबा ही सकते हें और न उनका पेट हो इस योग्य होता हे कि वे अन्न पचा 
सर्कें। इस कारण इस समय का अन्न उनके लिए जहर के सम,न होता हैँ। 
इससे उनको तनदुरुत्ती खराब होने रूगती हूं। हां, नो-दस महीते के बाद 
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बच्चे को सेव, नाशपाती जेसे सख्त फलों का टुकड़ा हाथ में दे सकते हें, लेकिन 
वह भी खाने के लिए नहीं, सिर चबाना सीखने के लिए। बिना अच्छो तरह 
चबाये ऐसे फलों के ट्कड़े निगले नहीं जा सकते। बच्चा उसे खा नहीं सकेगा, 
केवल कचलता रहेगा और साथ ही स(थ चबाना भी सीलेगा। जब बच्चे 
के दांत निकलने लगते हैं तो ऐसा करना ज़रूरी होता हे, क्‍योंकि सख्त 
चीतों के चबाने से दांत की जगहों में एक तरह की कसरत होती हूं । 


फलों के रस में सबसे अच्छा मीठे संतरे का रस हे, लेकिन अंग्र और 
अनार के रस भी बच्चों को दिए जा सकते हेँ। इन फलों के रस से बच्चों को 
कोई हानि न होगी। पके हुए लाल टमाटर का रस भी बच्चों के लिए लाभ- 
दायक होगा। 


बच्चों को खाने-पीने के लिए कभी मजबूर मत करो--- 


हमने कई ऐसी अजोब औरतों को देखा हे, जो अपने बच्चों को उनकी 
इच्छा के विरुद्ध उन्हें जबरदस्ती दूध दिया करती हें और इस तरह उन पर 
अत्याचार करके अपना अनोखा प्रेम दर्शाती हैं। 


हरेक माता को याद रखना चाहिए कि बच्चों को खिलाने-पिलाने के लिए 
वह कभी ज्ञोर न दे। यदि बच्चे ने भोजन के लिए अनिच्छा प्रकट की तो 
यह न समभना चाहिए कि दूध में मिठास कम हे या इसी तरह के और कारणों 
से बच्चे को दूध अच्छा नहों लग रहा हे। असल बात यह हुँ कि उसे उस समय 
ज़रूरत न रहने के कारण दूध अच्छा नहों लग रहा हे। वह नासमऋ बच्चा 
अनिच्छा प्रकट करता हूं, क्योंकि अभी वह प्रक् ति से दूर नहीं हुआ हें। इसलिए 
बच्चे की अनिच्छा इस बात का साफ़ सबूत हें कि उसके शरीर को भोजन 
की आवश्यकता नहीं। जानवरों में भी हम यह बात पाते हें कि अगर वे ज़रा 
भी बीमार होते हें तो खाना-पीना बिल्कुल बंद कर देते हें और जब तक अच्छे 
नहीं हो जाते कुछ भी नहीं खाते। अगर बच्चा दिन भर भोजन न करे तो 
भी चिन्ता को कोई बात नहों। ऐसी हालत में पानी के सिवा कुछ भी न 
देना चाहिए, जब तक कि वह खुद खाने-पीने को इच्छा प्रकट न करे। लेकिन 
ऐसी अनिच्छा एक-दो दिनों से अधिक नहों चलनी चाहिए। यदि दो दिनों 
के बाद भी भूख न जगे तो समझना चाहिए कि उसका पेट कुछ ज्यादा 
खराब हुं और उसका उचित इलाज करना चाहिए। 

रो० रे४ 
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फलों का रस-- 


तीन महीने के बाद से किसी एक मीठे फल का रस बहुत थोड़ी-थोड़ी भात्रा 
में--छोटे चम्मच से एक चम्मच या शुरू में आधा ही चम्मच दूध पिलाने 
के तुरन्त बाद दिया जा सकता हे। संतरे का रस पाचन के लिए अच्छा हूँ 
और अनार का रस ताकत के लिए। धीरे-धीरे रस की मात्रा बढ़ानी 
चाहिए। 


बढ़ते बच्चों का भोजन 


एक साल से १८ महीने तक के बच्चों का भोंजन-- 


बहुत से घरों में जब बच्चा करीब वर्ष भर का हो जाता हुँ ओर 
किसी किसी घरों में अन्नप्राशन के बाद से ही उसे रोटी पूरों, चावल, दाल 
इत्यादि बड़े लोगों के खाने की सभी चीज्ञ दी जान लगती हु। लोग समझते 
हैँ कि बच्चा इन चीज़ों के खाने लायक हो गया और यदि अभी से न खायेगा 
तो उसका पेट कमज्ञोर रह जायगा और बड़े होकर भी इन चीज्ञों को न 
पचा सकेगा। लेकिन इस अवस्था के बच्चों को इस प्रकार का भोजन देना 
सच्ची बात न जानने की निशानी हे, और यह बच्चों को केवल उसी 
समय खराबी नहीं पहुँचाता बल्कि बड़ी अवस्था में खराब स्वास्थ्य के मुख्य 
कारणों में से एक हो जाता हू । दांत निकलते समय बीमार होना, आंख 
उठना और इसी तरह की दूसरो बीमारियां, जो अक्सर सभी बच्चों को हुआ 
करती हूँ, उनके लिए स्वाभाविक समझी जाती हें। लेकिन सचमुच यह बीमा- 
रियां एक तो बच्चे के जन्म से हो कमज्ञोर रहने के कारण और दूसरे उसी 
उम्र में अनाज खिलाने से होती हें। उस बच्चे को, ।जसे उचित ढंग से 
खिलाया-पिलाया जाता हूँ, इन आवश्यक कहलाने वाली बीमारियों में से एक 
भी छ तक नहों सकतो। अगर किसी बच्चे को कोई रोग हो जाय तो उसे 
स्वाभाविक नहीं बल्कि उसके मां-बाप की गलतियों का फल समझना चाहिए। 
बच्चे को स्वस्थ ओर सुखी रखना मां-बाप के हाथों में है, और यह तभी हो 
सकता हे जब कि उसके खाने-पीने पर उचित ध्यान दिया जाय। 

इसलिए एक वर्ष तक के बच्चे का प्राकृतिक भोजन सिर्फ़ दूध और 
फलों के रस ही हू। एक वर्ष तक के बच्चों के खिलाने का क्रम इस प्रकार 
रखा जा सकता हु :-- 

सुबह, ६-३० बज के करोब--दृध 

सुबह, १०-३० बजे--दृध और अनार का रस 

दिन, २-३० बजे--दृध और सन्‍्तर का रस 

शास, ६-३० बजे--दृध 

रात, १०-३० बजे--हृध 
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एक वर्ष के बाद सिर्फ़ इतना बढ़ा सकते हे कि फल के रस की जगह 
फल, तरकारियों के सूप ओर कभी कभी बिना मिचं-मसाले की पकी हुई हरी 
तरकारियां ( लोकी, तरोई इत्यादि ) भी दे सकते हूं। सवा वर्ष तक 
अन्न किसी भी हालत में न देना चाहिए। ऐसे बच्चों के दांत तो निकल आते 
हैं, लेकिन फिर भी चबाना अच्छी तरह नहीं आता। जो कुछ भी उन्हें दिया 
जायगा सिर्फ़ टुकड़े टकड़े करके पेट में रख रंगे, जो उनके लिए बहुत 
ही हानिकारक होगा। अक्सर लोग इस उम्र के बच्चों को हलवा, खीर 
जलेबी, मोतीचूर के लड्डू रसगएले जेसी कुछ मुल(यस कुछ कड़ी चौज्ञ या 
दूध में रोटी-चावल ही मल कर दे देते हे। ये चीज्ञें तो बड़ों के लिए हानि- 
कारक हूं, बच्चों का तो कहना ही क्या । इसलिए इन चोज्ों से उन्हें अलग 
ही रखना चाहिए। ऊपर लिखे अनुसार बच्चों का भोजन दिन में चार बार 
और रात में एक बार से अधिक न होला चाहिए। बीच बीच में अगर बच्चा 
प्यासा मालूम पड़े या खाने-पीने की इच्छा प्रकट करे तो केवल पानी ही 
देना चाहिए। 


डेढ़ वर्ष के बाद बच्चों का भोजन-- 


डेढ़ वर्ष के बाद बच्चों को रोटी ओर' बिना मसाले की तरकारी भी 
देनी चाहिए। दो वर्ष के बच्चे को इस प्रकार भोजन दे सकते हें :-- 


७-३० बज सबरे--फल और दूध । 


१०-३० बजे रोटी, यदि हो सके तो थोड़ा मक्खन और तरकारी, जिसमें 
भिचं-मससाले बिल्कूल न हों। तरकारियां अधिकतर हरी होनी चाहिए, जंसे, 
लोकी, तरोई, नेतआ, भिन्‍्डी इत्यादि। आलू, अरबी, कद्दू ( कोंहड़ा ) जेसी 
चीज़ कम देनो चाहिए। आलू कोई खास हानिकारक नहों हे, लेकिन रोटी 
या चावल के साथ हानिकारक हो सकता 6। रोटी, चावल और आह तीनों 
में एक ही पदार्थ ( इबेतसार ) का आधिक्य हे। इसकी ,ज्यादती से खन में 
खटाई बढ़ती हे। इस भोजन के साथ थोड़ी सी कच्ची सब्जी ( सलाद ) 
भी ज़रूर हो। टमाटर, पतली मूली, गाजर, मूली की पत्ती, करमकल्ले की 
पत्ती, लेटिस की पत्ती, धनिया की पत्ती, पुदीने की पत्ती, खीरा, ककड़ी, 
चुकन्दर इत्यादि में से दो तीन चीज्ञें मिलाकर या एक ही देनी चाहिए। 


तोपरे पहर ३-३० बजे के मरोीब--फल या दूध या दोनों। 
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७-३० बजे शाम को--केवल तरकारी और कुछ मनक्के या अंजीर 
या फल और दूध। कुछ बच्चे मौठा अधिक पसन्द करते हे ओर कछ कछ 
नमकीत। उनको इच्छानुसार ही फल के रस, दूध या तरकारी का सूप देना 
चाहिए। 


तीन से पाँच वर्ष के बच्चों का भोजन--- 


तीन वर्ष के बाद बच्चों को दोनों समय रोटी दे सकते हं। फिर भो 
यह ध्यान रहे कि शाम को हलके भोजन की ही आवश्यकता रहती हे, 
इसलिए उस समय के भोजन में फल, ओर सब्ज्ियों की ही प्रधानता रखनी 
चाहिए, या कछ फल अवश्य हों और यदि इच्छा हो तो एक-आध रोटी 
देनी चाहिए। इस उम्र के बच्चों के खिलाने का क्रम इस प्रकार रख 
सकते हूं:-- 


सबेर ७-८ के बीच में कुछ हल्का नाइता । नाइते में फल ओर दूध या 
मेवा ओर दूध या गरमी का मौसम हो तो मटठा देना चाहिए। 

११ बजे दिन में--सलाद, रोटी, दाल, तरकारी, दही इत्यादि । 

तीसर पहर--ऋहूछ फल, दूध ( गरमियों में मटठा फलों के रस के शरबत, 
ठंढाई इत्यादि ) । 


रात में फल-दूध या रोटो, सादी तरकारी ओर कुछ मनक्‍्के या अंजीर 
या पिनखज्र। फल दूध हो ज्यादा अच्छा होगा। 


बच्चों के भोजन में फलों को प्रधानता दी गई हू, इसलिए पूछा जा 
सकता है कि कौन से फल बच्चों के खाने योग्य हूं । फलों में नारंगी, संतरा 
सेव, त/दशपाती, आम, अमरूद, अंग्र, केला, पपीता, खीरा, ककड़ी, खरबज़ञा, 
तरबूज़ आदि मोसम के सभी प्रकार के फल तनवृरुस्त लड़के को दे सकते 
हैं। कोई भी फल खराबी नहीं करता। खुराबों केवल तभी करता हे, जब 
भरे हुए पेट पर या सड़ा-गला कच्चा खाया जाय। हां, बीमारों की हालत 
में फल भी नहीं देते। सिर्फ़ रसदार फलों के रस देते ह। 


बढ़ते हुए बच्चे के लिए अच्छी तरह का पका केला ( खास कर हरो 
छाल का ) बहुत अच्छा हे। दिन के भोजन में एक रोठी या थोड़े चावल 
कम कर एक केला देना चाहिए या तोपरे पहर केला-दूध देना चाहिए। 

बच्चों को मिठाई, पकव।न आदि से दूर रखन। चाहिए। अक्सर माताएं 
ऐस/ करती हे कि मठरोी, लडड्‌, शकरपारे आदि बहुत तरह ,क्े पकवान बना 
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के इसलिए रखती हुं कि जिस समय बच्चे की इच्छा हो खा ले। यह हुई 
साधारण घरों की ब।त। बड़े घरों में तो घर की बनी हुई ये चीजों भी 
पसन्द नहीं की जातीं, उन्हें तो रसगल्‍ले, बर्फ़ी, समोसे आदि बाज्ञार की चीज़ें 
सफ़ेद डबल रोटी, केक जेसी होटल की चोज़ें ही अच्छी लगती हूँ। लेकिन 
यह जितनी अच्छी लगती हें उतनी ही हानिकारक भी हें। उनके बनने में 
मेंदा, चीनी और खर/ब घी जो इस्तेमाल किये जाते हुं वे और भी खराब 
हैं। इसके अलाव चार-पांच साल की ही उम्प्र की अवस्था में बच्चों ओर 
खोंचे वालों में दोस्ती का समय होत। है। बच्चों को प्यार के कारण पसे 
दो पैसे रोज्ञ दिये ही जाते हें। बच्चे पेसा पाते ही दरवाज़े को ओर खोंचे 
वाले को खोज में दोड़ते हे और पंसे देकर उससे मिठाई, चाट ओर दहौँ- 
बड़े के रूप में अपने लिए रोग मोल लेते हूं। ये चीजें, अगर वे घर को 
बनी और अच्छी हों, जब कभी खाई जा सकती हूं, लेकिन छुटठपन हो से 
ध्यान रखना चाहिए कि बच्चों को इन सब चोीज्ञों की आदत न ॒पड़े। 
हां, यदि घर की बनी हुई अच्छी चोज़ें हे और तनदुरुस्‍्ती अच्छो हू तो 
कभी-कभी थोड़ी मात्रा में दे सकते हूँ, लेकिन नाइते के समय नहों, खाने के 
ही समय । 


बच्चों को भोजन चबाकर खाने की आदत लगाना भी बहु ही आव- 
इयक हूँ। कहा जा सकता है कि सभी चब। के खाते हैं, कोई राक्षस थोड़े हो 
है जो बिना चबाये निगल जायगा। लेकिन सचमुच हम लोग खाने को 
चबाते नहीं। हम चब(ना ही नहीं जानते। छटपन से आदत ही ऐसी पड़ी 
रहती हे कि चबाने को आवश्यक्त। नहीं समझते और ग्रास को दो-तीन 
बार चलाकर, बहुत हुआ तो टुकड़े टकड़ करके, निगल जाते हैं। इससे 
,ज्यादा देर तक चबाते रहने का धीरज नहीं होता, लेकिन इस तरह खाया 
हुआ भोजन महीन या बारीक नहीं होता। इसका नतीजा यह होता हैं 
कि जो काम दांत का हूँ वह पेट को ही करना पड़ता है, पर उसे वह कर 
ही नहीं सकता। इससे सेदा कमद्ोर होने लगता हैँ। अन्त में एक दिन 
ऐसा आता है कि पचाने ही शक्ति बहुत ही कम हो जाती है। इसलिए 
पाचन-शक्ति को ठीक रखने * लिए भोजन को खब चबा कर खाना बहुत 
हो आवश्यक है। प्रारम्भ से ही, जब से बच्चे को फल और अन्न जैसे सख्त 
चोज़ दी जाने लगती हें, उसे द्रा कर खाना भी सिखाना चाहिए। 
उसे आवृत लगानो चाहिए कि रोदी यूखी ही चबाए, दाल या दूध में भिगो 
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कर नहीं, ज॑ंसा कि अक्सर किया जाता हे । इस तुरह दाल या दूध में मलकर 
देने से बच्चे को चबाने का मोका नहों सिलता। भोजन खूब चबाकर खाने 
से एक यह लाभ भी होता हे कि ज़रूरत से ज्यादा नहीं खाया जाता। 


बच्चों से भोजन करने के लिए कभी आग्रह न करो। वह खुद हूं 
अपने वक्‍त पर खाने की इच्छा प्रकट करंगा। यदि एक वक्‍त बच्चे ने 
भोजन को ओर ज्ञरा भी अनिच्छा प्रकट की तो दुबारा उससे खाने को न 
पूछना चाहिए। यदि दूसरे वक्‍त भी उसने अनिच्छा दिखलाई तो भी च॒प 
लगा जाना चाहिए। उसे भोजन को ओर ध्यान ही न दिलाना चाहिए, जब 
तक कि उसे खूब भूख न लूग आवबे ओर वह खुद ही खाना न मांगे। इस 
तरह की आदत पड़ जाने पर बच्चे को अपनी सच्ची भूख को पहचान 
हो जायगी और भूख न रहने पर वह अच्छी से अच्छी चीज़ भी न खायेगा। 
अक्सर ऐसा भी देखा जाता हूं कि मां अपने अन्दाज्ञ से बच्चे को खाना 
देती हैं और उसे सारा खान। खिला देना चाहती हे। यदि बच्चे का पेट भर 
जाता हु और बची हुई चोज्ञ खाने से वह इन्कार भो कर देता हू तो भी 
अन्न खराब होने के डर से मां उसे फसला कर खिला देने की कोशिश करती 
हैँं। यह बहुत ही ब्रा है। इस तरह से बच्चा भूख से अधिक खा जाता हे, 
जो कि हाज़मे के ।लए बहुत हो खराब हूं। धोरे धीरे उसको आदत पड़ 
जाती हुँ और वह रोज़ हो भूख से ज्यादा खाने लगता हे। छोटे बच्चों 
के बुखार, खांसो, ज़ुकाम, अनपच, दस्तों का आना आदि सभी बीमारियों 
का कारण भूख से अधिक खाया हुआ भोजन ही होता हूें। इसालए बच्चे 
को कभी भी इच्छा से अधिक खाने के लिए आग्रह न करना चाहिए। ज्यों ही 
उसने भोजन की ओर से अरुचि दिखलाई ॥क उसे खिलाना बन्द कर देना 
चाहिए ओर फिर एक ग्रास भी न देना चाहिए। उसके स्वास्थ्य के लिए 
इससे बढ़कर और क्या हिंतकर हो सकता हूँ कि उसे स्वयं अपनी सच्ची 
भूख की पहचान और पेट का अन्दाज्ञ हो जाय । जिस बच्चे में ऐसी आदत 
पड़ जाती हे उसे फिर बीमार होने का सौका हो कम आवेगा। 


बच्चों को खाते समय पानी न देना चाहिए। इसको भी शुरू से ही 
आदत छरूगानी चाहिए, नहीं तो फिर बाद में बच्चे मानते नहीं। इससे 
एक तो बच्चे खाई चीज़ को मन लगाकर नहीं चबाते, दूसरे पचाने वाले 
रस कमज़ोर पड़ जाते हें। कम से कम दो घंटे बाद पानी द्वेना चाहिए। 


२७२ रोगों की अचक चिकित्सा 


यदि बच्चे का खाना ऊपर जिखे अनुसार सादा और बिना मिचं-मसाले का 
रहेगा तो बच्चा स्वयं पानी न मांगेगा। 


बच्चों के सामने माता-पिता को अपना उदाहरण रखना 
आवद्यक हे-- 


भोजन-संबंधी ऊपर लिखी हुई आदतों को बच्चों में डालने के लिए यह 
आवश्यक है कि म(ता-पिता स्वयं भी उन बातों को करें और उन्हों नियमों का 
पालन करं। उपदेश से उदाहरण लाख गना अच्छा है । जिस समय से बच्चा 
कुछ कुछ समझने लायक होता हे तभी से वह अपने से बड़ों की सभी बातों को 
नकल करने की कोशिश करत। है । उसके सामने भला या बुरा जेसा भी उदा- 
हरण रहेगा उसी की नहकुल वह करेगा और धीरे धीरे वेसा ही बन जायगा। 
यदि घर के अन्य लोग दिन भर कुछ न कछ खाते पीते रहें और बच्चे को सिख- 
लावें कि तुम तीन या च(र बार से अधिक मत खाओ तो बच्चा कभी न सीखेगा। 
यदि वे खुद ही भिचें-सस।लेदार चटपटी चीजें खायंगे ओर बच्चे को सादे भोजन 
का उपदेश देंगे तो उनका उपदेश व्यर्थ ही जायगा। सम्भव हूं कि बच्चा 
अपने पिता के सामने चुप लगा जाय, पर बाद में वह रो-धो कर, छीन-झपट कर, 
चुरा-छिपा कर उन चीज्ञों को अवश्य ही खायगा । धीरे-धीरे उसे भी उन चीज़ों 
का स्वाद लग जायगा, फिर बड़े होने पर उसकी आदत जल्द नहीं सुधरेगी । 
यदि वे स्वयं काम की जल्दी में जल्दी-जल्दी भोजन कर के उठ जायँंगे और बच्चे 
से कहेंगे कि खूब चबाते रहो तो भला उसे क्या गरज़ पड़ी हूं कि वह चब।ता रहे। 
वह तो उनसे भी जल्दी खाकर उठ जायगा। इसी प्रकार यदि स्वयं भोजन 
के समय पानी पियेंगे और बच्चे से दो घंटे ब(द पीने को कहेंगे तो भला बच्चा 
क्यों मानने लगा। वह रोबेगा, चिल्लायेगा और अन्त में पानी पीकर 
रहेगग। इसी तरह ओर भी सभी बातें हूं, जिन्हें खृद न करके यदि 
केवल बच्चों को [सखलाया जायगा तो उसके ऊपर कुछ भी असर न पड़ंगा। 
इसलिए ।जन नियमों पर बच्चे को चलाना हु उन पर अगर माता-पिता और 
घर के अन्य लोग भी चलेंगे तो बच्चा अपने आप ही सीख जायगा । 


चीनी और मेंदे की खराबियाँ-- 

खाने-पीन के सिलसिले मे यह भी कह देन। आवश्यक हे कि कौन कौन 
चीज़ें बिलकुल छोड़ देने योग्य हे । बसे तो नित्य प्रति बहुत सी ऐसी चीज़ें हम 
खाते हु. और बच्चों को खिलाते हूँ, जिनसे पंसे और तनदुरुस्ती दोनों की बर- 
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होती है; लेकिन उनमें मुख्य हुं चीनी और मंदा, और साथ हो घी या तेल के 
बने पकवान । अगर ये उत्सव-त्योहारों में कभी-कभी खाये जाये तो भो बहुत 
हज॑ न हो, पर हर रोज खाना अपनी आय कम्त करना और रोग मोल 
लेना हू । 

चीनी इन दिनों बहुत ढंगों से इस्तेमाल की जा रही हुं। चाय में, दूध में, 
शरबत में, पकवान में, मिठाई में, खीर में--न मालम कितनों तरह लोग चीनी 
खाते हें । विशेष कर बच्चों को मीठा बहुत ही प्रिय होता हे, इसलिए वे उसे 
खाते भी अधिक हे। लेकिन यह उनके लिए बहुत नृकसान की चीज़ हे । 
इससे बच्चों के कई रोग हो जाते हैं, जिनमें सारे दरीर का दुबला और कम- 
ज़ोर होना मुख्य हु । सफ़ेद चीनी ह॒ड्डी के अन्दर के चने ( ८कलपा ) 
की दुश्मन हें। छंटपन में चोनी खान से हड्डी कमज़ोर पड़ जाती हे, जिससे 
बच्चों के शारीरिक विकास पर बहुत ब्रा प्रभाव पड़ता है । बच्चों को 
अपने शरीर में गरमी और फर्तो लाने के लिए जितनी चीनी की आवश्यकता 
होती हु उतनी उन्हें मीठ फल ( केला, मुनकक्‍्का, छहारा इत्यादि ) और दूध से 
मिल जाती हु । यदि ये चीज़ें उन्हें उचित रीति से और पर्याप्त मात्रा में दो 
जायें तो फिर ऊपर से चीनी को आवश्यकता न रहे। लेकिन यदि देना हो पड़े 
तो गड़ या भ्री शकर इस्तेमाल कर सकते है। शद्ध शहद, अगर मिल सके 
तो बहुत हो अच्छा हो । 

इसी प्रकार मंदा भी हमारे देश में बहुत खाया ज।ता है। प्रति दिन 
ताइते तथा खाने में मं दा किसी न किसी रूप में इस्तेमाल किया जाता है। मिठा- 
इयां, पकवान, डबल रोटो, सभी चोज़ें मेदे की बनाई जाती हूँ । मिठाई 
ओर पकवान को तो लोग भारी चीज़ समझ कर कुछ कम भी कर देते हूं, पर 
डबल रोठी को बहुत हल्का समझते हूं और बहुत मात्रा में इस्तेमाल करते हैं । 
बच्चे भी उसे दूध में भिगो कर या यों हो खाना बहुत पसन्द करते हें । लेकिन 
मेंदे की बनो होने के कारण यह बहुत बुरी हे। इसलिए डबल रोटी त्याज्य 
वस्तु हूं। मेंदे का किसी भी रूप में इस्तेमाल न करना चाहिए। एक तो 
गेहूं के असली तत्व, जो ऊपर के हिस्से में होते हें, इसमें नहों रह जाते, दूसरे यह 
इतना महोत और चिकना होता हू कि आंतों में चिपक जाता हे। सदा मोटा 
आठा ही इस्तेमाल करना चाहिए और गदि हाथ कापिसा हो तो और 
अच्छा है । 


हवा, शरीर की सफ़ाई, कपड़े 


बच्चों के खान-पान के बारे में कहा गया। अब हमें उनकी ओर बातों 
की ओर विचार करना हे । 


बच्चों को ताज़ी हवा की आवद्यकता-- 

बच्चों क। शारोरिक विकास उचित खान-पान के साथ साथ ताज्ी खली 
हवा पर भी निर्भर है । यदि हम केवल उनके भोजन की ओर ध्यान देंगे 
और उनके लिए ताज़ी खुली हवा का प्रबन्ध न करेंगे तो उनकी वही दा होगी 
जो एक ऐसे पोध की, जिसे पानी मिट्टी देकर एक कमर में बन्द कर दिया जाय, 
होती हू । 

हमारे हिन्दुस्तानी घरों में ऐसे घर कम हूं, जो खब हवादार हों । दौबारें 
बहुत ऊँची-ऊँची होती हें, आंगन बहुत ही छोटा होता हूँ, कमरे छोटे-छोटे या 
बहुत बड़े बड़े बेडौल होते हूँ, जिनमें खिड़कियां भी ढंग की नहीं बनी होतीं । 
ऐसे मकानों में रहने वालों का स्वास्थ्य कभी ठीक नहीं रहता। विशेष कर 
बच्चों पर तो इसका बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता हू । बड़े बच्चे तो घर के आस- 
पास निकल कर खेल-क्द भी लेते हूं, जिससे उन्हें कुछ खुली हवा मिल जाती 
है, लेकिन छोटे बच्चे, जिन्हें सब से ज्यादा खुली और शुद्ध हवा की ज़्रूरत रहती 
है, बसे ही बन्द कमरों में पड़े रहते हे, यदि कोई कमरा ऐसा हुआ भी, जिसमें 
थोड़ी बहुत हवा आती हो, तो बच्चे उसमें ठंढ खाने के डर से नहीं रखे जाते । 
गामियों में चाहे रख भी ले पर जड़ों में बन्द कमरा ही चुना जाता हे और उसो 
में बच्चों को रखा जाता हे । नतीजा यह होता हूँ कि वे पीले, सुस्त और रोगी 
हो जाते ह । 

इसलिए यह आवश्यक ह्‌ कि बच्चों के लिए ऐसा कमरा चुना जाय, 
जिसमें दरवाज़े और खिड़कियां काफ़ो हों और जिसमें खूब हवा आत्री हो । 
इसके अलावा बच्चों को प्रतिदिन शाम-सुबह घर से बाहर, बस्ती से अलग, किसी 
मेदान या बाग-बगीचे को ओर घूमने भेजना बहुत हो आवश्यक हे। जाड़ों 
में लोग बच्चों को इसलिए बाहर भेजते हुए डरते हू कि कहीं सर्दी-ज्ुकाम न हो 
जाय, पर यह केवल भ्रम हुं। सर्दी-ज़काम हवा लगने से नहीं पेट की खराबी 
से होता हैं । हवा लगने से तो सर्दी-ज्ुकाम अच्छा हो जाता हे । जाड़ों में 
भी अच्छी तरह कपड़े पहना कर गाड़ी में बिठा कर बच्चों को सुबह-शाम दोनों 
वक्‍त घंटे दो धंटे के लिए घूमने भेजना चाहिए । घर में भी, जहां तक हो सके, 
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देश के एक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक हुए हैं 


बच्चों का पालन-पोषण २७५ 


बच्चे को कमरे से बाहर खली जगह में हो रखना चाहिए। जो बच्चा नियमित 
रूप से ताज्ञी स्वच्छ हवा में घमने जाता हे और घर में भी ह॒वादार जगहों में 
सुलाया-लिटाया जाता है वह्‌ खिला हुआ, तनदुरुसत और फुर्तोला रहता हे । 


बच्चों के पेट और शरीर की सफ़ाई-- 

अकसर छोटे बच्चे दो-दो तीन-तीन दिन पर पाखाना किया करते हु और 
इसको माताएँ अच्छा समझती हे । अगर बच्चा इससे जल्द टट्टी करता हे 
तो वे समझती हे कि उसका पेट खराब हो गया और उसे बन्द करने को कोशिश 
करतो है । लेकिन सचमुच पेट खराब होने का लक्षण रोज़ रोज़ टट्टी होना 
नहीं बल्कि तीन चार दिन के बाद होना हूँ। बच्चों को दिन में दो बार 
अवब्य हो टट्टी करनी चाहिए। इसके लिए भी उन्हें शुरू से आदत डालनो 
चाहिए, जिससे कि वे प्रायः बंधे समय पर टट्टी करें। ऐसा करने से नित्य 
नियम्मित रूप से उतका पेट साफ़ हो जाया करेगा और कपड़े भी खराब न होंगे । 
जो बच्चा तीन चार दिन पर टट्टी करता हे उसको मां को अ'र/म तो अवश्य 
रहत, है, और पहले बच्चे के लिए भी कोई खराबी नहों म,लूम पड़ती, लेकिन 
स्त्रास्थ्य पर इसका प्रभाव बुरा पड़ता हे। इसलिए यदि कभो ऐस। हो कि 
बच्चा दो तीन दिन पर टट्टी करता हो तो उसक। इलाज करन/ चाहिए । 

बच्चे के शरीर को सक्राई पर भी ध्यान देना आवश्यक हूं। अक्सर 
ऐसा देखा जाता हुँ कि मताएं बच्चों को पानी से अलग ही रखती हूं। वे 
समझती हे कि नहलाने से ठंड लग जायगी। जाड़ों में तो कभी नहलाती हो 
नहीं । गर्मियों में नहलाती भी हे तो दिन में एक बार, जब धूप खूब तेज़ हो 
जाती है, और वह भी गरम पानी से ! ऊपर से तेल खूब चपोड़े रहती हू। ये बातें 
तनवुरुस्ती के [लए तो खराब हें ही, बच्चों के दरीर से बू आया करती हूँ और 
शरीर गंदा दी बता हूं । बच्चों को नह॒लाने में कभी नागा न करना चाहिए। 
गियों में शाम-सबेर दो बार ठंढे पानी से और जाड़ों में भी कम से कम एक 
ब।र मामूली गनगुने ( गर्म नहों ) पानों से अवश्य नहलाना चाहिए। ,खूब 
अच्छी तरह नहलाने से बच्चे को तबीप्रत हल्की रहेगी और उसे अच्छी नींद 
भी आवेगी। इसके अलावा देखने में वह साफ़-सुथरा और भला हछगेगा, 
जिससे सभी को प्यार। मालम होगा। बच्चों को मालिश को आवश्यकता 
रहती है ज़रूर, पर नह॒लाने के पहले ही कर देना चाहिए। बहुत घरों में 
माताएँ बच्चों के चेहरे पर पाउडर आदि मल देती हैँ, जिससे कि चमड़ा 
चिकना और साफ़ रहे, लेकन इससे लाभ के बदले; हांन ही होती है । 


२७६ रोगों की अचक चिकित्सा 


आगे चल कर चमड़े पर इसका ब्रा प्रभाव पड़ता है और दाने आदि निकल 
आते हूँ। पाउडर बिलकुल बेकार हे । यदि बच्चे का स्वास्थ्य अच्छा है, वह 
नह॒ला-धुला कर साफ़-सूथरा रखा जाता हे तो उसका चेहरा यों ही चमकता 
हुआ, मुलायम और सन्दर रहेगा। 


बच्चों के कपडे-- 


बच्चों के कपड़ों के सम्बन्ध में सब से पहले इस बात का ध्यान रखना 
चाहिए कि उनके कपड़े ढीले-ढाले हों, जिससे रक्त-संचार ( खून के दौरान ) 
में बधा न पहुँंचे। उनके लिए चिकना और मुलायम कपड़ा बनवाना चाहिए । 
बच्चों को बहुत से कपड़े नहों पहनाने चाहिए। गर्मी के मौसम में पतला 
सतो ओर जाड़ों में सूती के ऊपर से एक अच्छा ऊनी--बस । इससे अधिक 
कपड़े पहनाने की आदत न डालनी चाहिए। उनके कपड़े खब साफ होने 
चाहिए। छोटे बच्चों को पेटी न पहनानी चाहिए। उनके जते भी बहुत 
कसे न हों। ऊनी कपड़ा या फलालेन ठीक चमड़े पर न हो। पहले सूती 
कपड़ा पहना कर तब इन चीजों को पहनाना चाहिए । जाड़ों में करोब करीब 
सभी धरों में बच्चों को हवा से बचाने के लिए कनटोप पहनाते हँ यह बहुत 
हो हानिकारक हूं। बच्चों के कान किसी भी हालत में बंद नहीं करन चाहिए। 
इससे सिर्फ़ तनदुरुत्ती ही खराब नहों होती, दिमाग भी खराब होता ह। 
ठंडक ही लगने का डर हो तो कान नहीं बल्कि सीने और गले को ढेंक कर 
रखना चाहिए। अगर कनटोप ही पहनाना हो तो ढीडा और सूती और 
वह भी जब वे मंदान में हों। 

कोई कोई बच्चे छार टपकाया करते हें, जिससे उनका पहना हुआ 
कपड़ा गीला हो जाता हे और सूखने के ब[द कड़ा हो कर बहुत बुरा मालम 
होता हूं । इसके लिए पतली सी गद्दी सोफर उनके गले में पहना देनी चाहिए 
ओर उसके गीला हो जाने पर उसे बदल देना चाहिए। साथ ही उपाय करना 
चाहिए कि लार टपकना बंद हो। छोटे बच्चे की कमर में एक हल्का रूमाल 
हभेशा बांधे रखना चाहिए, नहों तो ठट्टी करके बे कपड़े और अपना हाथ-पेर 
खराब कर लेते हूं। उनके लिए मोमजामा रखना भी आवश्यक है। मोमजामा 
नहों रहने से जब वे पेशाब करते हें तो वह बिस्तर में सूख जाता हे और 
फिर बिस्तर से बदबू आया करती हूं। गोद में लेते समय भी मोमजामा या 
कपड़ा रखना न्राहिए, जिससे यदि बच्चा गोद में हो पेशाब कर दे तो अपन। 


बच्चों का पालन-पोषण २७७ 


“पड़ा बचा रहे। बच्चों के सूती कपड़े रोज धुलने चाहिएं। बच्चों के 
ग्ोढ़ने-बिछाने के कपड़ों को रोज धूप दिखाना चाहिए। 


ग्रोना और आराम-- 


बच्चों को गोद में बहुत नहीं लिये रहना चाहिए। उन्हें केवल नहलाने 
बुलाने ओर दूध आदि पिलाने के समय हो उठाना चाहिए, या कभी-कभी 
बेलाने के लिए। गोद में अधिक रखने से बच्चे की आदत बिगड़ जाती हैं, और 
फिर वह चारपाई पर लेटना पसन्द नहों करता। इससे उसकी तनदृुरुरतो 
में हानि पहुँचती है । चारपाई पर लेटे रह कर वह खब हु थ पैर फैला कर 
बेल सकता हूँ, इधर-उधर उलट सकता हू, लेकिन गोद में यह सब नहीं कर 
सकता। इसके अलाबे इस आदत से बह अपनी मां को भी बहुत दुख देता हूं। 
मां कभी स्वतंत्र नहीं रह पाती इसलिए बच्चे को जन्मकाल से ही चारपाई 
पर लेटे रहने की आइत लगानी चाहिए। लाड़-प्यार में अपने सिर कठिनाई 
न मोल लेनो चाहिए। 


बच्चों को माताएँ अपने पास ही सुलाया करती हूं । अपने देश में बहुत 
कम घर ऐसे देखने में आते है, जहां छटपने से बच्चे अलग सुलाय जाते हों। 
जन्म से लेकर कम से कम चा[र-पांच वर्ष तक या ओर ज्यादा दिनों तक बच्चा मां 
या बाप के पास ही सोता है। लेकिन कई बातों का खयाल करते हुए यह 
आवश्यक हुं कि बच्चे अलग स॒लाये जाये। आरभ्भ से ही उनके लिए चारपाई 
अलग रखनी चाहिए। इससे एक तो बच्चा खूब फल कर आराम से सो 
सकेगा; दूसरे, रात में दूध पीते की अददत नहीं लगेगी, तीवरे, वह मां के 
शरोर के विकारों से दूर रहेगा, और पाथ ही साथ मां को भी निर्चितत होकर 
रात भर सोने को मिछेगा। 


बच्चों का बिस्तर खब गह दार और मुलायम होना चाहिए। चारपाई खब 
तनी हुई रहनी चाहिए, उसमें ज़रा भो कोल न हो। ओढ़ने के कपड़े ऋतु 
के अनुसार होने चाहिए, पर बहुत गरम कपड़ों की आदत नहों डालनी 
चाहिए। गर्मियों में कपई ओढ़ने की बिल्कुल ज़रूरत नहीं। मकक्‍्खी ओर मच्छरों 
से बचाने के लिए जाली से ढक रखता चाहिए या मसहरोी लगा देनी चाहिए। 
बिस्तर, ओढ़ने के कपड़े ओर मसहरी आदि ख़ब साक् हों ओर इन्हें हर रोज़ 
धूप में रखा जाय। जाड़े और वर्षा के दिनों में रोज्ञ बिस्तर आदि को सुखाना 
जरूरी हें, पर गर्मियों में भी हर दूसरे तीसरे दिन सुखा लेन! चर्पहए। 


२७८ रोगों की अचक चिकित्सा 


बच्चों के सोने की जगह खूब साफ़-सुथरी हो। यदि कमरे में बच्चा सोता 
हैँ तो कमरे में सामान बहुत कम हो, कोने, छत और दीवारों में जाला-मकड़ा 
न हो, कोई खाने-पीने की चीज य। दूध आदि के बतंन न हों, नहों तो मक्खियां 
भिनकेंगी। कमरे के दरवाज़े ओर खिड़कियां खली हों, लेकिन इस ब्त का 
ध्यान रहे कि बहुत तेज्ञ रोशनी या बहुत कोंके की हवा न आती हो। जाड़ों में 
भी दरवाज्ञ ओर खिड़कियां खोल कर बच्चों को सुलाना चाहिए। यदि बरामदे 
में सुलाये जाय तो बहुत ही अच्छा हो। खुली हवा में सुलाने या रखने से ठंड 
कभी नहों लगती, जेस। कि लोगों का स्ामर हु। गर्मियों में रात के समय 
बिलकुल खुले में सुलाना चाहिए। 

इस बत का ध्यान रखता भी आवश्यक हे कि बच्चे चाहे वे छोटे हों 
या बड़े, उन्हें सोने से पहले रड।न। न च।हिए, खशी की हालत में उन्हें चारपाई 
परभेजना चाहिए। जिप दिन बच्च[ सोने के पहले रो लेता है उस दिन उसका 
ब्रा अप्तर रात भर रहता हैं, अच्छी गहरी नींद नहों आती और वह सोते 
में सितकियां भरा करता हे। इसका अपर उसके स्वास्थ्य पर ब्रा पड़ता हे। 
यदि रात में बच्च। छटापटाये या दत बजाबे तो समभना चाहिए कि उसका 
हाजशञमा ठीक नहीं। बच्चों के लिए गहरो नोंद बहुत ज्ञहरों हैँ, क्योंकि नींद 
में हो उनका शरीर पुष्ठ होता हु। स॒लहने के पहले यदि बच्चों का शरोर 
भोग हुए तोलिए से पोंछ दिया जाय तो बहुत हो अच्छा हो। तौलिया 
भिगोने का पानी ऋतु के अवस्तार होता चाहिए--गर्मो में ठंडा ओर जाड़ों 
में गुनगना ( बहुत थोड़ा गरम )। 


बच्चा कितना सोए-- 
अब हमें देखना हें कि किस उभर के बच्चे को कितना सोना चाहिए। 
उन के सोने का हिसाब इस प्रकार हो-- 


एक महीने तक के बच्चे के लिए २१-२२ घंटे 
छं ,| )) !) )) १८ ) 
एक वर्ष ,, + ) १५ !) 
दो / । /) | १४ ही 
तीन ) |) / / १ रे /) 


इसके बाद ६-७ वर्ष की उभ्य तक के बच्चों का काम १०-१२ घंटे 
सोने से ही चल सकता हूं। 


बच्चों के लिए कसरत 


छोट बच्चों की कसरत--- 


जता पहले बत(या गय। हूँ, कसरत जीवन के लिए ज़रूरी हे। कसरत से 
बदन में हरकत होती हे, खून तेज्ञी से दौड़ता हे, और शरीर के अंगों से 
विकार पसीता के रूप में निकरूता हु। लेकिन छोटे बच्चों कें लिए कोई 
खास कसरत की ज़रूरत नहीं होती। बहुत छोटे बच्चे अपने हाथ-पेर फेंक 
और उछाल कर, इधर-उधर उलट-पलट कर, स्वाभाविक कसरत कर लेते 
हें। जब व कछ बड़े होते हूं तो उठने और खड़े होने की कोशिश में गिरते- 
पड़ते हुए काफ़ी कसरत कर लेते हूं । 

जब बच्चा चलने लगे तो उसे उंगली पकड़ा कर थोड़ी दूर तक टहूू।ना 
चाहिए। जेप्ते-जेसे उसके शरीर में ताकत बढ़े वसे ही बसे टहलाने की 
दूरी को बढ़ाना चाहिए। चलना सीखने के पहले भी बच्चे को छोटो गाड़ी 
( पेर(भ्बुलेटर-]207.0]0 7४0!" ) में बठा कर हवा-खोरी के लिए बाहर ले 
जान! चाहिए या भेजना चाहिए। यह ज़रूरी नहीं हूं कि यह गाड़ी कीमती ही 
हो । साधारण हंसियत के लोग या देहात के रहने वाले लकड़ी की सस्ती 
गाड़ी बनवा सकते हूं। गोद में बच्चे को दबाकर ले जाना ठीक नहीं हे । 


मालिश---- 


बच्चों के लिए तेल की मालिश भी एक ज़रूरों चीत़ हे। मालिश 
से कप्तरत के बहुत से फ़ायदे हासिल हो जाते हूं। अगर यह कहा जाय कि 
मालिश लावारों की, बच्चों, कमज्ञोरों ओर बडढों को, कसरत हु तो गलत 
न होगा। 

देहातों या पुराने ढंग के लोगों के यहां बच्चों की मालिश दिन में तीन-तीन 
बार होती हें। ऐसा करना अच्छा हूं। पर मालिश के बाद ही बच्चे को 
या तो अच्छी तरह नहला देना चाहिए या उसका शरीर भीगे कपड़े 
से अच्छी तरह पोंछ देना चाहिए। साधारणतः सुबह शाभ मालिश करना 
काफ़ी होगा। गर्मो के दिनों में ठंडे पानो का और जाड़ों में या कमज्ञोर 
बच्चों के लिए ग॒नगुने ( गरम नहीं ) पानी का इस्तेमाल करना ज्ाहिए। 
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मालिश की तरकीव यहां बताने की आवश्यकता नहीं। सभी घरों में 
औरतें इसे अच्छी तरह जानती हं। यहां इतना ही कहना काफ़ी हु कि सिर 
के लिए तिल या नारियल का तेल ओर बदन के लिए सरसों का ( कड़ वा ) 
तेल काम में लाना चाहिए, ओर यह भी कि मालिश करते समय सारे शरीर, 
सभी जोड़ों ओर रोड़ की अच्छी तरह, धीरे धीरे लेकिन देर तक, मालिश 
करनी चाहिए। जाड़ों में सुबह ओर तीपतरे पहर की धूप में मालिश करने 
से शरीर और भी अच्छा तेबार होता हु। जब बच्चा साल भर का हो 
जाय तो दिन में एक बार की मालिश काफ़ी होगी । 


बड़े बच्चों की कसरत-- 


बड़े बच्चों की कत्तरत के लिए कुछ कहने की आवश्यकता नहीं। वे 
अनायास हो दौड़ते और उछलते हे, जिससे उनकी पूरो कसरत हो जाती हू । 
माता-पिता को चाहिए कि वे बच्चों के दोड़ने, उछलने ओर खेलने पर 
अकारण हो नाराज़ न हुआ कर। 


बाल-रोगों को चिकित्सा 


रोग हो ही क्यों-- 


असल प्रद्नन यही हे कि रोग हो क्‍यों ? जेसा कि पहले बताया गया हें, 
रोग, प्रकृति के नियमों को तोड़ने से, माता-पित। के अज्ञान के कारण 
होता हें। अगर बच्चे जन्म से ही नियम के अनुसार रखे और खिलाये- 
पिलाये जायें तो उन्हें रोग जल्दी न हो। रोग होना स्वाभाविक नहों हैँ। 
यह शरोर इसलिए नहीं बनाया गया हे कि इस में तरह तरह के रोग 
समय-समय पर उभड़ते रहें। अगर यह मामली सी बात समभ में आ जायगी 
तो माता-पिता अपने बच्चों की ठीक-ठीक देख-भाल करेंगे और उनके बढ़ने 
मे सच्चे सहायक साबित होंगे । 

लेखक का अपना अनुभव भी है। पहले उसके परिवार में हर दूसरे-तीसरे 
महीने बच्चे बीमार होते थे, पर जब से भोजन और रहने के नियमों पर 
साधारण ध्यान दिया जाने लगा हें, जल्दी बीमारी नहीं होती। 


रोग को दबाना ब्रा है-- 


अव्वल तो रोग हो ही नहों, लेकिन, जंसा कि पहले बत,या गया हैँ, अगर 
ही जाय तो उसको जहरीली दवाएँ दे देकर और समय के पहले पथ्य 
देकर दबाना बुरा ह। इसे बार-बार दुहराने में हिचक नहीं मालम होती कि रोग 
के रूप भ॑ प्रकृति शरोर के अन्दर के विकारों को निकालने का असाधारण 
प्रबंध करती हे । इस प्रबंध में दवा या बे-ज़रूरी पथ्य देकर अड़चन न डालनी 
चाहिए। इन अड़चनों से--दवाओं से--अक्सर ऊपरी लाभ मालूम होता है, 
लेकिन सचभुच वह लाभ नहीं हूं। विकार अन्दर ही दबे रहते हें और कुछ 
ही दिनों म॑ फिर प्रकृति उनको बाहर निकालने की कोशिश करती हे, 
जिससे फिर रोग होता हे। बार-बार इन विकारों को दबाने से शरीर 
के अन्दर बहुत गड़बड़ी होती है ओर आगे चल कर आंखों की खराबी 
दांतों की खराबी, दमा, बबासोर, गठिया, एकज्ञिमा, फालिज इत्यादि जी 
रोग शरीर को धर दबाते हूँ। 


रो० ३६ 
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किसी भी रोग में प्राकृतिक उपचारों से बहुत लाभ होता है । रोग के लक्षण 
जल्द दूर होते हें, विकार शरीर के बाहर निकल जाते हें और फिर शरीर 
नया और तरो-ताज्ञा हो जाता हूं । 


बच्चों का प्रायः वही इलाज हे जो बड़ों का हे । खयाल इतना रहना चाहिए 
कि बच्चे को सहन शक्षित भर सभी बातें हों। बच्चों के कुछ खास रोग हें, 
जितका इलाज यहां लिखा जायगा। और रोगों में वही सिलसिला चलाना 
चाहिए, जो बड़ों के लिए लिखा गया हे। पहले के खंडों को पढ़िए । 


पहले माता का इलाज-- 


दृध पीने वाले बच्चों की चिकित्सा के संबंध में यह खयाल रखना 
चाहिए कि अगर बच्चे के इलाज के साथ-साथ दृध पिलाने वाली का इलाज 
भी होना चाहिए; नहीं तो उधर बच्चे के शरीर से विकार निकाला जायगा 
और इधर फिर पिये हुए दूध के साथ हर रोज्ञ नया विकार बच्चे के शरीर 
में प्रवेश करेगा। दृध पिलाने वाली को अगर बुखार आता हो या कोई संक्रामक 
रोग हो तो कुछ दिन साता का दूध छुड़वा कर किसी दूसरी स्वस्थ स्त्री या 
गाय-बकरी का दूध पिलवाने का प्रबन्ध करना चाहिए। साथ ही स्त्री का 
मुनासिब इलाज इस किताब में पहले बताये ढंग से करना चाहिए। अगर दृध 
पिलाने वाली के ऐसी कोई बीमारी न हो, सिर्फ़ साधारण कब्ज्ञ या पेंट की 
गड़बड़ी या ख़न की साधारण गर्मी हो तो उसको अपना इलाज खान-पान 
में हेर-फेर करके कर लेता चाहिए। ऐसी स्त्रिपों के लिए नीचे दिया हुआ 
ढंग ठीक होगा-- 


(१) पहले तीन रोज्ञ सुबह, दोपहर, शाम--फलाहार । एक बार एक 
तरह का फल इच्छा भर खाना चाहिए। ऊपर से हर भोजन के साथ पावभर 
दूध या मठा ( शुद्ध दाहृद या नमक के साथ ) पिया जा सकता हैं। कुछन हो 
तो किशसिश का प्रयोग किया जा सकता हे। केले को छोड़कर सभी ताजे 
मीठे फल खाये जा सकते हें। सुबह में पाखाना ओर मुंह-हाथ धोने से छद्ठी 
पाकर पेड़ पर गीली मिट्टी को पट्टो, ३० सिनट के लिए, और उसके बाद 
सेर भर गुनगुने पानी का एनीमा लेकर पेट साफ़ करता चाहिए। फिर तीसरे 
पहर पेड़ पर भिट्टी की पट्टी रखती चाहिए। भोजन और मिट्टी की पट्टी 
और एनीमा में कम से कम एक घंटे का अंतर रहना चाहिए। 
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(२) इन तीन दिनों के बाद एक हफ्ते के लिए सुबह में फल और 
दूध या मठा, दोपहर में रोटी या चावल और सादी साग-सब्जी की भाजों 
और रात में छिलकेदार साबुत मूंग या मसर की गाढ़ी दाल, ज़रा सा घी 
और एक-दो तरह की बसी ही भाजी खानी चाहिए। मस्‌र की साबुत दाल 
से दूध अच्छी मात्रा में ओर अच्छा बनता हे। छिलकेदार दाल से डरने को 
जरूरत नहीं। इन दिनों रोटी-दाल भरसक एक साथ न खाई जाय । 


एक समय मिट्टी की पट्टो और एनीमा पहले की तरह जारी रहेंगे । 


(३) इस हफ्ते के बाद मिट्टी की पट्टी और एनीमा बंद कर देना चाहिए । 
भोजन को विधि वही रहे, लेकिन अगर इच्छा हो तो दोपहर में रोटी या चावल, 
थोड़ी सी साबुत मूंग या मस्र की दाल और भाजी और रात में सिर्फ़ 
रोटी भाजी ओर मुनक्के या अंजीर लेना चाहिए। सबह का फल-दूध या सिर्फ़ 
फल या सिर्फ दूध या मठा जारी रहे। आगे चल कर दिन के भोजन में 
दही भी लिया जा सकता है। 


इस उपचार से दूध पिलाने वाली का शरीर ( अगर कोई सख्त बीभारों 
नहों ह तो ) एक-डेढ़ हफ्ते में ही भला-चंगा हो जायगा और उसके दूध 
से बच्चे को कोई खराबी न होगी। 

याद रहे कि जब तक बच्चा दूध पीता ह मां को बहुत संयम से रहना 
चाहिए। मिर्च, खटाई, पकवान, पापड़ और चटपटी चीज़ों का खाना बिल्कुल 
वजित हूं । 
बच्चों के कुछ ख़ास रोगों के इलाज-- 

जैसा ऊपर कहा गया हे, बच्चों के कुछ खास रोग होते हें। उनका इलाज 
पहां बताया जाता हे। अगर इनके अलावा और भी कोई रोग हो जाय तो 
आशा हूँ कि जिन पाठकों ने इस किताब को अच्छी तरह पढ़ा हे वे उसका 
भी उचित इलाज उपवास, रसाह।र, फलाह(र, मिट्टी इत्यादि के प्रयोग और 
एनीमा-प्रयोग से अच्छी तरह कर लेंगे। जेंसा कि बार-बार कहा जा चुका हें, 
सभी रोग जड़-मूल में एक हैँ, और इसलिए उनके इलाज का तरीका भी एक 
ही है । मामूली हेर-फेर से किसी भी रोग का इलाज किया जा सकता हे। 


सूखा रोग 
यह रोग छोटे बच्चों में बहुत प्रचलित हे। इसे मिठवा भी कहते हूँ। 
इसमें बच्चा सखा-साखा, कमज़ोर, दुबला, पोला ओर मिज्ञाज़ का चिड़चिड़ा 
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हो जाता हूं । इसमें पहले हा डियां कमज्ञोर रहती हें, पर आगे चलकर शरीर 
के सभी अंग कमजोर पड़ जाते हूं। रीढ़ की हड्डी भी भूक सी जाती हे और 
टांगें टढ़ी-मेढ़ी हो जाती हे। कभी कभी बुखार रहता हे और पतले फटे दस्त 
भी आते ३। बहुत बच्चों की जान इस बीमारी से जातो हू । 

इसके कई तरह के इलाज भी निकले हूं । बच्चों की पीठ दागी जाती हे 
और भाड़-फूक भी होती हे। किसी-किसी में अगर ऊपरी लाभ होता भी 
हैं तो बच्चा सदा के लिए कमजोर रह जाता हूं। 


इस रोग का अचक इलाज नीचे दिए उपायों से किया जा सकता है :-- 
(१) अच्छ दूध का इन्तज्ञाम। बकरी का दूध बहुत गणकारी होगा। 


(२) दूध के साथ-प्ताथ अनार या सन्‍्तरे का थोड़ा सा रस देना। 
अगर बच्चा बड़ा हें तो फल के टकड़े भी दिए जा सकते हूं। जब कभी 
शहद के साथ नींबू का रस भी चटाना चाहिए। 


(३ ) हर रोज्ञ पेड़ पर एक समय या दोनों समय मिट्टी की हल्की 
पट्टी रखनो चाहिए। अगर कब्ज रहे तो एनीमा-प्रयोग। 


(४ ) हर रोज हल्की धूप में बच्चे की मालिश की जाय। धप से 
बविटामीन डी' मिलता हें, जो सूखा रोग को दूर करता हे। ऋतु के अनुसार 
बच्चे को धूप में रखता चाहिए। गरमो में सबेरे हो धूप में रखना अच्छा 
होगा। सिर को बचाना चाहिए। 

(५ ) कछ घंटे बच्चे के नंगे शरोर में हवा ओर रोशनी हर रोज्ञ लगने 
वो जाय । 

(६) अगर बन सके तो बच्चे को ३-४ मिनट या ज्यादा देर के लिए 
कुछ दिनों तक हर रोज़ कमर-नहान देना चाहिए। 


पसली चलना 


अच्छे दूध का इन्तज्ञाम, फलों के रत का प्रयोग, पेट और पसली की 
गरम सेक ओर अगर कब्ज रहे तो एनीमा--बस, इन्हीं बातों से यह तकलीफ़ 
जाती रहती है। तकलीऊ़ कम्र हो जाने पर कई दिन तक पेड़ पर मिट्टी 
की पट्टी का प्रयोग करना चाहिए। पट्टी पर सूती कपड़ा रखकर पेड़ को 
ऊती कपड़े से लपेटना चाहिए। 
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हाथ-परों का खिचना 
इस बोभारो में बच्चों के हाथ-पर सिकड़ते हें और कभी-कभी बेहोशी 
सी भी हो जाती हूं। यह बीमारी भी अक्सर घातक होती हूँ, लेकिन शरू 
से हो ठीक उपायों के किये जाने पर ज़रूर चली जाती हूं । 


यह हाज़ञमे की खराबी से ही होती हू। दूध या फलों के रस का अच्छा 
प्रबंध रहना चाहिए। लेकिन अगर बीमारो का दोरा जोरदार या बार-बार 
हो तो बच्चे को सहने लायक ( बहुत नहीं, लेकिन काफ़ी ) गरम पानी में ५ से 
१० मिनट तक बठाना चाहिए। गदंन के नीचे का सारा इदारीर पानी में 
रहे। पानी कितना गरम हो, इसे अच्छी तरह देख लो। दौरे के समय फल 
का रस भी न देना चाहिए। सिर्फ़ गुनगना पानी दिया जा सकता हूं। एनीमा 
से पेंट ज़रूर साफ़ करते रहना चाहिए । बोमारी के शुरू होते ही अगर बच्चे 
को एक-डेढ़ दिन सिर्फ़ गरम पानी पर रखा जाय, कुछ दिनों तक हर 
रोज्ञ गरम पानी में बंठाया जाय और एनीमा से पेट साफ़ कर दिया जाय तो 
यह बीमारी जाती रहती हु। 


गदन में सूजन 

इसे अंगरेज्ञी मे मम्स' (707])5) कहते है। इसमें कोड़ियों को शज्रिभ जा- 
कार पूजन गई न मे दोनों ओर होती हूं। सूजो हुई कोड़ी को ऊपरो नोक कान के 
सामने रहती हूं, दूसरी नोक कलले की तरफ़ और तीसरी कान के पीछे। कभी-कभी 
बुखार भो रहता हूं। मुंह में लार कम हो जाती हुं और खुश्की ( सूखापन ) 
मालम होती हे । 

रोगो को कम से कम दो दिन सिर्फ़ फल ( हो सके तो सन्‍्तर ) के रस 
पर रखना चाहिए ओर हर रोज्ञ एक य। दो ब।र एनोमा देना चाहिए। जहां 
सजन हु वहां दिन में तोन-ब।र गरम ओर उंड़ी सेंक देनो च।हिए--दो-तोन 
लगातार गरम ओर तब एक ठंडी। इस तरह एक बार को सेक होगी। जब सजन 
बिल्कल जाती रहे ओर बच्चा भोजन निगल सके तो एक-दो दिन सिर्फ़ फल पर 
रखकर नियमित भोजन शरू कराना चाहिए। 


कुकुर खाँसी 
यह एक बार दर तक चलने वाली और परेशान करने वाली खांसो हू 
अंगरेज्ञी में इसका नाम हृपिग कफ़' ( १४॥00.082 ००पह्र) ॥$ हू । 
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पहले रताह।र ओर एनोमा-प्रयोग, फिर फलाहएर और तब नियमित आहार 
और साथ-साथ दिन में दो-तीन बार या जब-जब खांसो उठ गदंन और सीने के 
चारों तरफ़ गोलो परह्टियों ( गरम कपड़े से ढेंकी ) से इस रोग क। इलाज करना 
चाहिए, दूध तब तक न दिया जाय जब तक कि नियमित भोजन न शुरू हो । 


डीप्थीरिया ( //फ्ररारा& ) 


यह एक भय(नक रोग हूं, जिस से गलत इलाज के कारण बहुत से बच्चों की 
जानें जाती हूँ। इसमें बुखार और गल में खराश रहती हे, कमज्ञोरो जल्द बढ़ती 
है, और गले की कोौड़ियों पर टॉन्सिल ( (078 ) की तरह सूजन आ जाती हू। 
साथ ही इन कोड़ियों पर एक भूरी या ब(दामी रंग को भिल्‍्लो, जिसके बाहरी 
किनारे पर सर्खी रहती हे, फेल जाती हे । यह भिल्‍ली बढ़कर अक्सर गले के नीचे 
और ऊपर ताल की तरफ़ या नाक में आ जाती हे। इसमें कमज़ोरी से बच्चों की 
जान निकल जाती है। इसके आर।म होने में ४-५ दिन से लेकर तोन हफ्ते लग 
सकते हूँ। 

इसका इलाज भी और बीमारियों के इलाज को तरह हु, लेकिन इसमें कुछ 
विशेष सावधान होना पड़ता हैं। जब तक बुखार रहे तब तक उपवास ज्ञरूरों है 
अगर सन्‍्तरा या ऐसे ही किप्ती फल का रस दिया जाय तो दिन में सिर्फ़ दो-तीन 
बार और थोड़ो मात्रा में । दूध बख।र की हालत में हरगिज्ञ न दिया जाय। उप- 
बास या रसताहार के दिनों में दिन में दो बारे हल्का एनोमा देना चाहिए। साथ 
ही दिन में एक बार सारे शरीर पर गोलो पट्टी और तीन-तीन घंटे पर गदन पर 
गीली पट्टी भी देनी चाहिए। इस बोमारी में मुंह में लार के साथ विषले पदार्थ 
निकलते हैं, जिनके घोटने से खराबी होती हूं, इसलिए रोगी को भरसक चित्त 
लेटने न देना चाहिए। वह दाहिनी या बाई करवट लेटे और उसके मुंह में दांतों 
के आस-पास थोड़ी साफ़ रुई इस तरह रखनी चाहिए कि लार उसी में जज्ब 
होती (सखती) जाय। रुई को दो-दो घंटे पर बदलते रहना चाहिए। बुखार जब 
दूर हो जाय तो कुछ दिन रोगी को फलाहार पर रखकर निपर्मित भोजन पर 
लाना चाहिए। 6 


पेट में जोंक ( कंचुए ) 
अक्प्तर बच्चों के पेट से केंचुए ( जोंक ) निकलते हैँ। ये छोटे होते हैँ, लेकिन 


कभी कभी बड़े केंचुए भी निकल पड़ते हें। इसको दूर करने के लिए रोगी को. 
सात-आठ दिन सिर्फ़ फलों पर रखकर फिर नियमित भोजन पर लाना चाहिए। 
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हुलवा, पूरो इत्या।द कुछ दिनों तक न खाना चाहिए। भोजन में बहुत दिनों तक 
सावधानी चाहिए। नीबू का रस मिले पानी या नीम की पत्तियों के साथ उबले 
( छत ) पानी का कुछ दिनों तक एनीमा बहुत लाभदायक होगा। 


सोते में पेशाब करना 


इसको दूर करने के ।लए भी पहले सात-आठ दिन फलाहार और एनोमा 
का सहारा लेना चाहिए। साथ ही ३-४ मिनट का कमर-नहान या दो मिनट के 
लिए ठंढा बठक-नहान हर रोज्ञ देना चाहिए। 


दांत निकलना 


छोट बच्चों के दांत निकलने के समय अक्सर बहुत सो तकलोफ़े होती हं। 
लेकिन अगर माता अपने स्वास्थ्य का खयाल रखे और बच्चों को अच्छी तरह 
रखे तो बहुत थोड़ी या कुछ नहीं तकलोफ़ होती हे । तकलीफ़ होने पर पेड़ पर 
मिट्टी और हल्का एनोमा, साथ हो उचित पथ्य से काम लेना चाहिए । 


स्त्रियों का स्वास्थ्य 


स्त्री-रोगों के कारण ; स्त्री-रोगों के इलाज ; गर्भावस्‍था ; 
स्त्रियों के लिए कसरतें । 


स्री-रोगों के कारण 


इन दिनों औरतों को बीमारियां इस तरह फंल रहो हे और उनके कारण 
इतनी जानें जाती हे कि उसे सोचकर चिन्ता हो जातो है। इसके बारे में एक 
दिलचस्प बात यह हुँ कि यह बीमारियां ज्यादातर शहर की औरतों, अमीर घराने 
की औरतों और उन औरतों को होती हें, जो जुछ भी काम नहों करतीं और 
काहिली की ज़िन्दगी बिताती ह। देहात की औरतों को इन बीमारियों से बहुत 
कम दुख भोगना पड़त। है और देहात की वे औरतें, जो खुद सभी काम-काज करती 
हैं और जिन्हें अपने धन्धों के लिए घर के बाहर निकलने का भी मौक। मिलता हूं, 
स्त्री-रोगों से बिल्कल बरी रहती हें। इन औरतों को न तो स्त्री-रोग सताते हें और 
न बच्चा जनने के समय उतनी तकलीफ़ होती है जितनो कि और ओरतों को। 
शहर की औरतों को पढ़ी लिखी धाइपों और मशहूर लेडी डाक्टरों की देख-रेख 
मे रहते हुए भी बच्चा जनने के ब।द बहुत सी बीमारियां होती हें और बहुतों के तो 
जान पर' ही बीतती हु : देहात को औरतें बच्चा जनने के ब।द की तकलीफ से 
बहुत कम, नहों के बराबर, मरतो हु। उनके लिए वही पुरानी देहाती चमाइनें 
रहती हु, फिर भी वे खतर से बची रहती हूं , इससे भी उयादा आइचयं को बात यह 
है कि जानवरों को बच्चा जनने के बाद का खतरा बिलकल नहों होता। इन दिल- 
चस्प बातों पर अच्छी तरह गौर करने से स्त्रो-रोगों क। सच्चा कारण मालम हो 
जायगा। 
स्त्री-रोगों के खास कारण-- 

( १) ओरतों की खराब और कमतोर तनदुरुत्ती, जो गलत रहन-सहन 
ओर आहार-विहार से होती हूं । कसरत की कमी या बिलकल अभाव। 

(२ ) बीमारियों में गलत इलाज--ज्ञहरीली दवाओं के इस्तेमाल से 
बोमारियों का अन्दर दब।या जाना, जिसका असरः स्त्रियों के मासिक धर्म पर 
पड़ता हे। फिर सासिक धर्म को बोमारियों के दिनों में भी दोष-पूर्ण 
चिकित्सा, जिसक। असर ओर भी बुरा होता हू । गर्भाशय में नइ्तर या किसी 
प्रकार भो छरो ओर खरोचव वाले यंत्रों का इत्तेमाल 

सब पूछिए तो स्त्रो-रोगों के भी वही कारण हू, जो और रोगों के हें। अगर 
भोजन ठोक रहे, अगर काफ़ी कसरत की जाय, अगर काफ़ी साफ़ हवा फेफड़ में 
ज़ाय ओर शरोर म॑ लगे, अगर आराम के लिए काफ़ी समय मिले, अगर ठीक 
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पोशाक ( बहुत कसी नहों ) पहनी जायं और अगर मन के भाव ओर विचार 
ठोक रहें तो स्त्री-रोग कृदापि न हो। 


हम जानते हे कि हमारी औरतों को हालत कितनी गिरो हुई हू, जिसका 
खास कारग है कि हम मर्दों को म॒लेता, स्वार्थ परता, ,ज्यादती, अन्याय। हम न 
तो उन्हें पढ़ाते हें और न संसार देखने और बातें समझने का मोर देते हें। हम 
खुद थोड़ा सा काम करते हुए सुख-चेन के दिन बिताते हें पर उनसे बुरी तरह 
घर के सभी काम-धन्धे करवाते हूं और उन्हें काफ़ो आराम करने नहों देते। हम 
मोह से मिला हुआ भूठा प्रेण दिखाते हे पर उनकी सच्ची परवाह नहीं करते। 
इन दिनों बातें कुछ बदलो जहर हैं, फिर भी बहुत कुछ सुधार की गुंजाइश हे। 
स्त्रो-जाति को ऊँचा उठाकर देश, जाति का सच्चा कल्याण करने के लिए हमें 
बहुत कुछ करना होग।, ओर बिना उन्हें ऊँच। उठाये हमें न तो निज्ञो पारिवारिक 
सुख मिलेगा ओर न आने वालो पुछतें हो ठोक हो सकूगी। 


तीन बातें-- 


स्‍त्रो-रोगों को समझने के लिए तीन बातों का समभना ज़रूरी है । 

(१) औरतों की जननेन्द्रिय और उसके कलऊू-पुर्ज बहुत नाजुक हूं। 
उनके साथ अनूचित छेड़-छाड़ या नइ्तर के औज्ञारों का व्यवहार बहुत 
हानिकारक है । । 

( २) यह कल-पुर्ज स(रे शरोर के अंग, जरूरी हिस्से हें, और अपने पास के 
चारों तरक्त के कल-पुर्जे से बहुत सरोकार रखते हे। अगर उन कल-पुज्ञों में गड़- 
बड़ी होती हू तो उसका बुरा असर जनतेन्द्रिय के कल-पुज्ञों पर पड़ता हे । उदाहरण 
के लिए यह कल-पुञ्नें खास कर गर्भाशप, बड़ी आंत के नीचे और छोटी आंतों के 
सामने ( आगे को ) पड़ते हें। अगर आंतों में वायू या गेस है या अगर कब्ज्ञ के 
कारण आंतों मे मल भरा हुं तो ऐसी आंतों का दबाव गर्भाशय पर बराबर पड़ता 
है। इस दबाव से गर्भाशय कभी नीचे को ओर और कभी आगे को ओर भुकता 
है और इस तरह कुछ समय के ब(द अपनी जगह से टल जाता है। इससे गर्भाशय 
का अपने स्थान से टल जाना और दूसरे बहुत से रोग होते हैं, पर उन रोगों 
को दूर करने के लिए इस सभ्यता और विज्ञान ( साइन्स ) के ज्ञमाने में विषली 
दवाओं और छुरी का प्रयोग किय। जाता हें, जो और भी बुरा होता ह। 


( ३) मासिक धर्म से स्त्रियों के शरोर का बहुत सा अन्दरूनी विकार हर 
महीने निकल ज़ाता है। स्त्रियों के लिए यह एक बड़े फ़ायदे की बात हुं, लेकिन 
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खेद यह हैं कि शायद सेकड़ों पीछे 8० औरतों को ठीक ठीक मासिक धर्म 
नहों होता। 

जब हम इन बातों को अच्छी तरह समभेंगे और जब जननेन्द्रिय और उसके 
कल -पुर्ज्नों को सारे शरीर का एक अंग, उससे अलग नहों, समभेंगे, तभी हम अपनी 
औरतों को स्त्री-रोगों से बचाने में समर्थ हो सकेंगे। 


सत्री-रगोगों का इलाज 


पहले दी हुई बातों को समभना-- 


सत्री-रोगों की चिकित्सा करने के लिए यह ज़रूरी है कि इस किताब में दी 
हुई पहले की सारी बातें अच्छी तरह समभी जाय, क्‍योंकि, जेसा कि बार-बार 
कहा गया है, अचक-चिकित्सा-विधि से रोगों को जड़-मल से दूर करने के लिए 
सारे शरीर को शद्ध, पुष्ट और परिष्कृत करना होता हे, और ऐसा कर सकते के 
लिए उपवास, रताहार, फहाहर, ठोक-ठोक इवास-क्रिया, मिट्टी, पानी ओर 
धप के प्रयोग, कसरत और आराम से काम लेना होता है । इसलिए पाठक या पाठि- 
काएं इनसे संबंध रखने वाले नियमों को अच्छी तरह समभे, और तब व खद ही 
स्त्री-रोगों को उचित चिकित्सा कर सकृगो। फिर भी स्त्री-रोगों को चिकित्सा 
के बार में कुछ बताया जा रहा है । 


मासिक धर्म-- _ 


जस। कि बताया जा चुका हे , मातिक धर्म से स्त्रियों के शरीर के विकार हर 
महोने निकल जाया करते हैं। गर्भावस्‍था को छोड़ कर इसका हर महीने ठीक- 
ठीक हो जाना बहुत ज़्रूरों है। ढोक-ठोक' होने का मतलब हूँ कि मासिक धर्म 
हर २८वें दिन शरू हो जाय, उस समय कोई ख/स तकलीफ--कमर या पेट में 
दर्द या कोई और रोग--न हो, खून का रंग साधारण चमकीला लाल हो, उसकी 
मात्रा न बहुत कम न ज्यादा हो और ३-४ रोज़्ञ रहकर वह बंद हो जाय। गलत 
रहन-सहन और गलत आहार-विह।र के कारण अक्सर ऐसा नहों होता और तब 
और बहुत सी बीमारियां शरोर को धर दबातो हे। इसलिए जीवन-संबंधी सभी 
बातों पर उचित ध्यान रखते हुए मासिक धर्म में कछ भी गड़वड़ी न होने देना हर 
स्‍त्री और उसके पुरुष-अभिभावक का कत्तंव्य हु । 


मापिक धर्म के सतय कोई काम-काज भ रसक न करना चाहिए। आराम करना 
या हलके कामों में लगे रहना इस अवस्था में ल,भदायक होता है। इसमें खाना 
भो हल्का ओर सात्विक खाना चाहिए--एक समय साधारण रोटी या चावल 
और भाजी और दूसरे समय फल और दूध । हां, अगर उन्हों दिनों कोई नई तकलीफ 
खड़ी हो जाय तो फलों के रस या सिर्फ़ दूध पीकर ही रहना चाहिए। कब्ज दूर 
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करने के लिए सहने लायक गरम पानी का एनीमा लिया जा सकता हूँ। 
मासिक धर्म के दिनों में नहाना न चाहिए न ठंडे जल का प्रयोग करना चाहिए। 
स्वस्थावस्था में गनगने पानी से बंद कमरे में बदन पोंछा जा सकता हू । 

स्त्रियों के बहुत से रोग मान/सक्‌ धर्म से ही संबंध रखते हूं। उनका संक्षिप्त 
विवरण नीचे दिया जाता हु :-- 


मासिक धर्म का बंद हो जाना-- 


इसे अंगरेज्ञो में अमेनोरिया' ( 8॥0077'0०॥ ) कहते हु । गर्भावस्‍था 
में लगभग साल भर के लिए ओर फिर ४ ०-४५ की उम्र म॑ं बराबर के लिए मासिक 
धमं का बन्द हो जाना स्वाभाविक हूं; लेकिन इन अवस्थाओं को छोड़कर अगर 
मासिक धर्म रुक जाय तो उसे रोग समभना चाहिए। इसके रुकने के इन नीचे 
दिये कारणों को दूर करना चाहिए :-- 

(१) शरीर की कमजोरी और खून को कमी। 

(२) बहुत चिन्ता, शोक, डर और इसी तरह के दिल को चिन्तित और 
उद्विग्न करने बाल भाव। 

(३) गर्भाशय की बनावट की खराबी और उसका अपनी जगह से 
टल जान।। इसका विवरण आगे मिलंगा। 

(४ ) बहुत क॒तो पोशाक ओर साड़ी का पहनना, खासकर जिससे कमर 
और उसके आस-पास के अंग कसे रहते हों। 

इन बातों को दूर करने से ही यह रोग दूर हो जायगा . इलाज के लिए इन 
बातों पर ध्य|न देना चाहिए :-- 

(१) अगर रोगी बहुत कमज़ोर न हो तो तीन दिन रसाहार ओर एक 
या दोनों समय एनीम।-प्रयोग . अगर रोगी कमज़ोर हू तो नं० ( २ ) से शरू 
करो। 

(२) फिर सात दिन फलाहार । दिन में तीन बार। इन दिनों भी एक 
समय एनोमा । 

(३ ) इसके बाद सात ( अगर फलाहार से शुरू किया हे तो दस ) दिन 


तक फल के साथ-साथ थोड़ा दूध या मठा भी पीना चाहिए । इन दिलों 
एनीमा की ज़रूरत न होनी चाहिए, पर अगर हो तो लिया जाय। 


२६६ रोगीं की अचेक चिकित्सा 


(४ ) फिर नियमित भोजन, जंसा कि इस किताब में पहले बंताया 
गया है। 

(५ ) शक्ति भर टहलना या कसरत या दोनों, और सुबह शाम गहरी 
सांस का लेना। 


(६ ) सुबह को साधारण नहाना। 


(७ ) फल ओर दूध शरू करने के बाद सबेरे उपस्थ-स्नान अर तीसरे 
पहुर या र/त में सहने ल/यक गरम पानो में कमर-नह/न लिया जाय। इस नहान 
के लिए टब मे ठंडे पानी के बदले काफ़ी गरम पानी भरता चाहिए पानो जितना 
ज्यादा गरम रहेगा लाभदायक होगा लेकिन इतना न हो कि बदन जल जाय। 
टब में परों को बाहर निकल कर कमर-नहन को तरह बैठत। चाहिए, पेड़ मलने 
की ज़रूरत नहों। बेठने का समय ५-७ मिनठ से १५ तक शज़ित के अनुसार हो। 
पानी बराबर गरन रहे। इसके लिए थोड़ी थोड़ी देर के ब/द टब मे से २-३ लोटे 
पानी निकाल कर उतना हो गरम पानी डालते रहता होगा। टब से निकलने के 
बाद दरोर को अच्छो तरह पहले मामूली गोल ( ठंडे पानी में भिगोये हुए ) 
और तब सूखे तोलिए से पोंछ लेना चाहिए। अगर रात में सोने के पहुले यह नहान 
लिपा जाय तो ओर अच्छा हो, लेकित भोजन ओर नहन में क तन से कम दो घंटे का 
अंतर ज़रूर हो। 

(८ ) जब-कभी धृप-नहान और पनद्रह दिन में एक बार भाष-तहान। 
इन नहानों के नियमों को अच्छो तरह समझ लोजिए। 

नोट--( १) अगर मासिक धर्म शह हो जाप तो सभी नहान बंद कर 


देना चाहिए। ककज्ञ को दूर करने के लिए एतोमा ले सफते है । माध्षिक धर्म की 
अवधि के बाद फिर उपस्थ-नहान लेने लग जाना चाहिंए। 


(२ ) अगर ज़रूरत हो तो दो-ढाई महीने बाद एक बार फिर ५-७ दिन 
के लिए सिरे फहाहार करके नियमित भोजन पर आ ज,ना चाहिए। 


कष्ट के साथ मासिक 


अंगरेज्ञी में इसका नाम 'डिसमिनोरिया! ( 6ए870707"+॥069 ) हे। 
इस रोग में मासिक धर्ते के पहले के या उन्‍्हों दिनों या बाद में या कछ पहल से, 
कुछ बाद तक, कमर और जांघ में हलका या कष्टदायक दर्द रहता है। 
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अगर मासिक धर्म के २-३ दिन पहले दर्द शरू हो तो समझना चाहिए कि 
नाड़ी-संस्थान की कुछ गड़बड़ी हे या डिम्ब-संबंधी खराबी हे। 


अगर मासिक शुरू होने के ठोक पहले दर्द शुरू होता हो तो उसका कारण 
योनि-द्वार का तंग होना य। उसके अंदर की कुछ रुकावट हैँ। पहली हालत में अक्सर 
व वाहिक जीवन बिताने के कुछ दिन ब[द तकलीफ़ जाती रहती है, लेकिन अगर 
रुकावट हे तो अनुभवी चिकित्सक से सलाह लेने की ज़रूरत पड़ती हूँ। 


अगर खन निकलने को अवस्था में ही या ब।द भी दर्द हो तो उसका कारण 
योनि-द्वार को सूजन ओर ज्वरावस्था हे। 


अगर मासिक शुरू होने के पहले से ब।द तक दर्द रहे तो समभना चाहिए 
कि नाड़ियों की गड़बड़ी के साथ-साथ योनि-द्वार की सजन भी या जितने भी 
कारण ऊपर बताय॑ गये हू सभी थोड़ी-बहुत मात्रा में मोजद हू । 


इस कष्ट को दूर करने के लिए पहले तो ऊपर वाले बताये उपायों से ( जो 
मासिक धर्म के लिए बताये गये हूं ) शरीर को तनदुरुस्‍्त बनाने पर ध्यान देना 
च।हिए। उपव।स, रताह।र, फलाह!र, नियमित भोजन, कसरत इत्यादि से जब 
शरीर अच्छी हालत में हो जायगा तो तकलीफ का कारण बहुत कछ दूर हो 
जायगा। इसमें गरम और ठंडे बेठक-नहान से बहुत लाभ होता है । अगर दर्द मासिक 
धर्म के पहल शरू हुआ हो तो इस नह।न के अलावा ( अतिरिक्त ) ददं वाले स्थान 
पर दिन-रात में दो-तीन बार गरम और ठंडी सेंक भी देनी चाहिए। एक बार 
में दो गरम एक ठंडी, फिर दो गरम, एक ठंडी, यानी कुल छः सेंक काफ़ी होंगी। 
खून बंद होने के बंद भी अगर दर्द रहे तो ऐसा ही करना चाहिए, लेकिन खन 
निकलने के दिनों में दर्द को शान्त करने के लिए बेठक-नहान न लेकर सिर्फ़ इन 
सेंकों से ही काम लेना चाहिए। पेड़, में दर्द रहने से मिट्टी की गरम पट्टी भी 
आराम पहुंचती हू। नियमित इलाज कई महीनों तक जारी रखना होगा। 


एक तरकीब यह भो अच्छी हूं कि मासिक शुरू होने के पांच सात दिन पहले 
तीन दिन रसाहार ओर दो-तीन दिन फलाहार पर बिताये जायें। 


इस रोग में सारे शरीर के या स्थानीय ( मुकामी ) धूप या भाष-नहान से 


भो बहुत लाभ होता है। स्थानोय धप-नहू।न के लिए दर्द वाले स्थान को केले के 
पत्ते से ढक लेना चाहिए 


इत सभो ब[तों के लिए एक कार्यक्रम बन। लता ज्रूरो हे) 


२६८ रोगों की अचक चिकित्सा 


बहुत खून का आना 


मासिक धर्म के समय बहुत ज्यादा खून का दरीर से निकलना अंगरेजो में 
'मेनोरे जिय// (707077))8279 ) कहा जाता हे। अपने शरीर की अवस्था के 
अनुसार किसी किसो के ज्य.दा खून आता ही है, लेकिन अगर उससे कमज्ञोरो 
बढ़े या और कोई गड़बड़ी हो तो उत्ते रोग समभना चाहिए ओर उसका उचित 
इलाज करना च[हिए। खंद हे कि इस रोग का इलाज जो इन दिनों प्रचलित है वह 
उचित नहीं है । उसमें सिर्फ़ खून के अधिक बहाव को रोकने की कोशिश की जाती 
हैं। यह समभने की बात हैँ कि अपने अन्दर अधिक विकार रहने के कारण 
शरीर उस विकार को दूर करने के लिए ज्य,दा खून निकालता है। इसलिए 
इलाज खत को मात्रा को कम करने या रोकने के लिए नहों बल्कि शरोर को शद्ध 
ओर स्वस्थ करने के लिए होना चाहिए। 


इस रोग के ठोक इलाज को विधि वही है जो मासिक धर्म के बंद होने की 
अवस्था के लिए बताई गई है। इ स्मे भो उसी तरह उपवास, रसाहार, भोजन-सुधार 
ओर ताहुत भर कतरत के सहारं शरीर के खून को श॒द्ध और उसके सब अंगों को 
रोगरहित ओर मज्ञबृत किया जता हूँ। सिर्फ गरम पानी के प्रयोग के बदले ठंडे 
पानी से हो इसमे काम लेना ठोक होत। है । पाठक और पाठिकाओं को याद रखना 
चाहिए कि गरम पानी फे लाता है, सख्ती (कड़ापन) को दूर करता है। ठंडा पानो, 
सिकोड़ता है, पहले ठंढ पंदा कर फिर गरमी लाता है, इसलिए जब खन के बंद 
होने, रुकने या कम होने को अवस्था हो तो गरम पानी का प्रयोग करना चाहिए। 
स।थ हो यह भी याद रखता चाहिए कि गरम पानी दर्द को भी दूर करता हूं, 
लेकिन गम के बाद ठंडे पानी का भी प्रयोग ज़्रूरों हे, क्योंकि लगातार गरम 
पानी के प्रयोग से कमजोरी बढ़ती है। इन बातों को ध्यान में रखते हुए इस रोग 
में उपस्थ-स्न(न या ठंढे बेठक-नहु(न से क/म लेना चाहिए। हां, अगर बीच बीच 
में कूछ ददं या और कोई तकलोफ़ हो तो जेसा उचित हो वसा करना चाहिए 
इलाज कछ महोनों तक एक निद्दिचत कार्यक्रम के अनुसार करना चाहिए। 


अनियत मासिक 


अक्सर ऐसा भी होता है कि कभो एक महीने पर, कभी पंद्रह दिन पर हो 
और कभी दो-ढाई महोने के ब[द मासिक धर्म होता है । बताने की ज़रूरत नहीं कि 
इस गड़बड़ी को ठोक करने के लिए भी वही उपाय काम में लाने होंगे--रप्ताहार, 
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फलाहर, भोजन-सुधार, एनीमा-प्रयोग, कसरत, आराम और अवस्था देखकर 
गरम या ठंड पानो का इस्तेसाल। 


गर्भाशय का अपनी जगह से ठल जाना 
इसके नीचे दिये कारण हो सकते हें :-- 
(१ ) आंतों में वायु-विक/र ओर कब्ज, जो पहुले बताया जा चुका हू । 
(२ ) सार शरीर को कमज्ञोरी। 
) 


( रे 
(४ ) अफ्पर नोचे को तरफ ऋझूकता। ( किस्ती किसो कम-धंधे में बरा- 
बर झुक कर काम करने को ज़्रूरत होती हूं। ) 


(५ ) करत के अभाव से पेड़_ की मांत-पे शियों को कमथोरी। 

( ६ ) कमज्ञोरी में बहुत कप्तरत। 

( ७ ) बच्चा जतने के समय धाई की अवासधानी और उसके बाद गलत 
रहन-सहन। 

(८ ) स्त्रो-रोगों में गुलत इलाज। 

इप रोग में कमत्नोरी ओर बहुत तरह को गड़बड़ो होतो है। खेद हु कि गर्भा- 
शय को अयनी जगह पर लाने के लिए अक्पर नइ्तर से काम लिया जाता हुं, जिससे 
आगे चलकर ओर भी गड़बड़ी बढ़ जातो हू । 


इस रोग के इहाज के लिए पहडे उन्हों साधारण नियमों से कम लेना चाहिए 
जो ऊपर बताये गये है । एक अच्छे कं कम के अनूस,र (पहले कुछ दिन फलाहर 
और एनोमा से पट स,फ़ करके ) भोजन-स धार के साथ-साथ नियमित ठंड बेठक- 
नहूं।न से क[म लेना चाहिए। कभी कभी गरम ओर ठंढे-बेठक नह न, दोनों, लिया 
जा सकता है । साथ ही कपरत भी बहुत जरूरी है । स्त्रियों के लिए कसरतें आगे 
बत।ई जायेंगी। मर्दों के लिए जो कसरतें लेट या बंठकर करने की बताई गई हूँ 
वे सब इसके लिए लाभदायक हूं । कतरत पहुले अन्दाज़् से शुरू कर के धीर धोरे 
बढ़ानो चाहिए। 

अक्प्र गर्भाशय नी व को ओर झक। होता है और कभो कभो अन्दर का भाग 
बाहर निकल कर लटक भो जाता है । ऐसो हालतों में लेटकर य। बेठकर को जाने 
वाली कप्तरतों को एंसे तख्त या पटरी पर करना चाहिए, जिसक। पेत।ना कुछ 
ऊंचा उठा हो, जिससे सिर ज्यादा निचाई पर हो जाय। इस्‌ तरह करने से पेड़ 


कृपो पोशाक । 
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को पेशियां तो मज्ञबृत होंगी ही, साथ ही गर्भाशय धीरे-धीरे अपने ठीक स्थान पर 
आकर अटल हो जायगा। एक बात और है। जिसे यह रोग हो उसे कुछ महीनों 
तक ज्यादा चलना-फिरना न चाहिए। चलने-फिरने में गर्भाशय का भुकाव 
नीचे की तरफ होता है जिससे रोग बढ़े गा। साथ ही दिन में अक्सर लेटे रहना 
या टांगें फेल।कर बं ठना, कभी-कभी टांगों को सिर की सतह से जरा ऊंचा करके 
भी लेटना या बैठना चाहिए। इन दिनों बोझ उठाने या कोई भी मेहनत का काम 
न करना चाहिए। बड़े-बड़े शहरों के बाजार में एक तरह की पेटी मिलती हे, 
जिसे अंगरेजी में टूस” ( ॥7788 ) कहते हैं। टूस को चिकित्सा के दिनों में, जब 
तक पेड़ की मांसपेशियां मज़बूत न हो जाय, लग।ना लाभदायक होता है । 

अक्सर गर्भाशय टलकर पीछे या सामने भूका होता हे । इन सब बातों के 
समभने के लिए अनुभव चाहिए या किसो अनुभवी डाक्टर को जांच से ये बातें 
जानी जा सकती हें। 


जब गर्भाशय पोछ ऋूका होता हू तो कठिन कब्ज, पेंट और पाखाने के रास्ते 
में भारोपन, पीठ में दर्द इत्यादि लक्षण होते हे। मासिक के समय बे लक्षण 
और कष्टकर ( तकलीफ देने वाल ) हो जाते हें और खून का बहाव भी बहुत 
कष्टकर' ओर ज्यादा मात्रा में होता हे । ऐसो हालत में चिकित्सा के दिनों में और 
उपायों के साथ-साथ दिन में कभी कभी पेट के बल पट लेटना ( जितनी देर तक 
आराम से लेटा जा सके ) लाभ पहुंचाता हे । ध्यान रहे कि खाने के तुरंत बाद इस 
तरह न लेटना चाहिए। 


जब गर्भाशय आगे को भका होता हे तो उस समय के खास लक्षण हे बहुत 
पेशाब करने को इच्छा लेकिन पेशाब अच्छी तरह न कर सकना, कष्टकर मोसक 
और कभी-कभी बंध्यापन ( गर्भ का न रहता )। इस हालत के इलाज में पीठ 
के बल आधक लेटना चाहिए और कप्तरतों का सिर ज़रा नोचे कर के उसी 
तरह करना चाहिए जिस तरह कि पहले बताया गया है । 

बताने की ज़रूरत नहों कि रोगों के जड़-मल से जाने और तनदुरुस्तो बिल- 
कल अच्छो होने में समय लगेगा। 


गर्भाशय में जलन 


गर्भाशय में जलन या ज्वर(वस्था ( जब कि दर्द और सूजन रहतो हे ) के 
कई कारण हो सकते हं--( १) शारीरिक कमजोरी के साथ स/थ बात- 
गठिया या ठी० बी० की शिकायत, ( २ ) बच्चा जनते के बट गर्भावाय में 


एशाफा४। छठ बन ह 
स्त्री हयुगों, के, इलाज ३०१ 
जहरोल जख्म का हो जाना, (३ ) ठंड लगने या भय हृत्यादि के आवंग से, 
( ४ ) आऑनयामत विवाहित जीवन से, इत्यादि। 


इलाज के लिए उन्हों साधारण उपायों (अगर ज्यादा तकलीफ़ रहे तो उपवास 
या रसाहार से ही शुरू करो ) के साथ-साथ पानी का उ।चत प्रयोग करना चाहिए। 
सहने लायक काफ़ी गरम पानो का एनोमा और गरम और ठंढा बेठक-नहान 
लाभदायक होते हँ। अगर रोगी की शक्ति अच्छो नहीं हे तो गरम और ठंढे बेठक- 
नहान के बदल पेड़ पर सिट्टी या कपड़े की काफ़ी मोटी ठंढी पट्टी ही दें नी चाहिए। 
इस पट्टों को काफ़ी मोटे गरम (ऊनी) कपड़े से अच्छी तरह लपेट देना चाहिए। 
आशा हूँ कि पाठक या पाठिकाएँ पट्टी इत्यादि द॑ ने के नियमों को भूली न होंगी। 
एंसो एंसी हालतों में एक तरह का घषंण बंठक-नहान बहुत लाभदायक 
होता हे। उसका तरोका यों हू । ठंडे पानी से भरे एक टब में तिपाई रखनी चाहिए। 
पानी तिवाई तक टकराता रहे । उस तिपाई पर रोगी कपड़े उतारकर और परों 
को टब के दोनों ओर ब।हर रखते हुए बंठ जाती ( जाता, क्योंकि मर्दों को भी 
विशेष हालतों में यह स्नान दिया जा सकता हूं ) हे, और या तो खुद या कोई 
दूसरा व्यक्ति ( दास दासी या कोई संबंधी ) तेजी के साथ हाथों से पेट, पेड़ , 
पीठ और छाती पर पानी उछाल उछाल कर उन हिस्सों को रगड़ रगड़ कर 
धोता है । इस स्त।न को जल्‍दी ही, ज्यादा से ज्यादा ५ मिनट के समय में, 
खत्म करना चाहिए ओर यह देखना चाहए कि रगड़ से तकलोफ़ न हो। बंद 
कमर में ओर अगर सर्दो हो तो जलूते कोयलों को अंगीठी रखकर यह स्नान लेना 
चाहिए। साथ हो रोगी की शक्ति भी देख लेनी चा।हए। किसी भी जोणं रोग 
में, जब कि रोगो को हलत सुधरती ज। रहो है और शरोर में ताकत बढ़ रही हूं , 
यह स्नान स्त्री या पुरुष रोगी को ल0भ के साथ दिया जा सकता हे। 


गा ५4 ६4 ये 


नोट--इन सब्र ऊपर दिय हुए रोगों में रोढ़ के अगल-बगल की और पेड़ ओर 
कल्हे की नियमित मालिश बहुत लाभदायक होती हूं । पेड़, और क्ल्हे को मालिश 
अनुभवी चमाइन या धाइयां कर सकती हे । 


गर्भाशय में फोड़े इत्यादि 


अक्पर गर्भाशय में छोटी छोटी गोली की तरह गमड़ियां और कभी-कभी 
फोड़े हो जाते हैं। इनको दूर करने के लिए गर्भाशय के भोतरी हिस्से को छूरी से 
खुरचने या फोड़ों में नद्तर दे ने के उपाय काम में लाये जाते हूं। म्रे रोग भीतरो 


३०२ रोगों की अचक चिकित्सा 


विक्वार से होते हें और सिर्फ़ खरचने या नहतर देने से जड़ से नहों जाते। इनसे 
सच्चा लाभ नहीं होता। सच्चा लाभ क्या ( इन बतों से शुरू-शुरू में कुछ लाभ 
सा मालम होता है ) पर पीछे बेहद खर।बियां होती हे। ये रोग तभी जा सकते 
हैँ जब कि शरोर के ।वकार दूर कर दिये जाये ओर शरोर तनदुरुस्‍्त हो जाय। 
इस मामूली ब।त को समभते हुए चिकित्सक ऊपर बताये नियमों का पालन कर 
इन गमड़ियों या फोड़ों को दूर कर सकता हे। इन हालतों में शक्ति के अनुसार 
पहले ३ से ५ या और ज्यादा दिनों के लिए रताहार, ७ दिनों के लिए फला- 
हार और तब १५-२० दिनों के लिए दूध के भोजन से बहुत जल्द लाभ होता हू । 
रताहार के दिनों में पेड़ पर मिट्टी को पट्टो और एनीमा प्रयोग और फलाहार 
के दिनों में उपस्थ-स्तनान या ठंढा बंठक-नहान या गरम और ठंडा बेठक-नह/न 
भी श॒रू करना चाहिएं। साथ ही इवास-क्रिया, कसरत और उचित आराप के 
सहारे ये रोग जरूर ही दूर किये जा सकते है । 

हंपते में दो-तीन बार जननेन्द्रिय का डश ( एनीमा ) भी लिया जा सकता 
हैं। इसको विधि वही हे जो पाखाने के रास्ते से एनीमा लेने की। इसके 
लिए एनोमा-पंत्र के साथ साथ एक और उसका आगे का हिस्सा मिलता हें, 
जिससे यह ड्श लिया जा सकता हें। रोगी पीठ के बल सिर्फ़ लेट जाय, 
सिर को नोचा करने को ज़रूरत नहीं हे। पानी के बत्तंन को तोन फ़ुट से 
ज्यादा ऊंचा न रखता चाहिए। गनगुता पानी ( ठंडा नहीं ) बराबर काम में 
लाना चाहिए। 


इवेत-प्र दर 


इबेत-प्रदर या अगरेजी भाषा में ल्युक्नोरिया' ( 700"0000 ) कमज्ञोर 
औरतों को और कभो-कभो स्त्रो-रोगों में गलत इलाज के कारण होता हे। 
इसको दूर करने के लिए ऊपर बताये साधारण उपायों से, जेसा कि अवेनोरिया 
( मासिक का बंद हो जाना ) को दूर करने के लिए बताया गया हैँ, शरोर 
को तनदुरुत्त बनाना चाहिए। फिर तो यह रोग खुद ही चला जायगा। 
शरू-शुरू में दप-पन्द्रह दिन के फलाह।र ओर तब नियमित आहार, साथ हो 
साथ एनोमा-प्रपोग से काम लेता चाहिए। अगर कमज्ञोरी बहुत नहीं हे तो 
फलाहार के पहले तीन दिन रताहार बहुत अच्छा होगा। फहाहार ओर 
नियमित आहार के बीच कुछ दिन फल और दूध पर रहता भी अच्छा होगा। 
फल ओर दूध शुरू करने के समय से, या अगर ताकत हो तो सिर्फ़ फल शुरू 
करने के दो-तीन दिन बाद से ही, गरम और दंढा बेठक-नहान भी हफ्ते में 


सत्री-रोगों के इलाज ३०३ 


चार-पांच दिन लेना चाहिए। कछ दिनों के बंद उपस्थ-नहान शुरू 
करना चाहिए। हफ्ते में एक-दो श्नि जननन्द्रिय का डहा भी लेता चाहिए। 
इन सबों के साथ खुले में रहना, ताकत भर टहलना और कसरत करन, गहरी 
सांप लेनी, ज कभी धप-नहन इत्यादि ब(तों से न सिर्फ़ यह रोग दूर होगा 
बल्कि सारा शरीर नया ओर पहले से बहुत अच्छा हो जायगा । 

देः शह देह टैः 


कछ ओर भी स्त्रो-रोग होते हे, लेकिन समझदार पाठक और पाठिकाएँ ऊपर 
बताये सिद्धान्तों के सहारे सभी रोगों का उचित इलाज कर सकती हें। 


अवरथा बदलना 


अवस्था बदलने! से मतरूव ४०-४५ वर्ष की उम्र वाली स्त्री की उस 
अवस्था से हैं, जब कि मासिक बराबर के लिए बन्द हो जाता हु और गर्भ 
धारण करने को शक्ति जात रहतो हैँ । तनदुरुसत स्त्रियों को या उन स्त्रियों 
को, ज; प्राकृतिक नियमों के अनुत्ाार रहतो हूँ, इस परिवर्तत ( तबदोली ) के 
मौके पर कुछ भी तकलीफ़ नहीं होती। उनके शरीर में विकार नहीं रहता, 
इसो से मातिक बन्द हो जाने से कोई गड़बड़ी नहों होती। लेकिन जिन 
स्त्रियों के शरोर में विकार है. और इधर मासिक के रूप में विकार निकलने 
क। तरोए्न भो बन्द हो गया हो तो उन्हें बहुत सो तकलीफ़ों का सामना 
करन! पड़ता हे। अक्सर ऐसो स्त्रियां गलत इलाज के कारण और भी 
तकलीफ़ भोगती हु । इस हालत में भी उन्हीं उपायों से काम लेकर, जो अमे- 
नोरिया ओर ल्पूकोरिया को दूर करने के लिए बताये गये हें, शरीर श॒द्ध 
ओर निरोग किया जा सकता हूं । 


गभोवस्था 


मामूली बातें-- 


गर्भावस्‍था में स्त्रियों को कई तरह की तकलीफ़े भगतनी पड़ती हूँ। 
बहुत से गलत विचार भी प्रचलित हैं, जिनसे उनकी निज की और ' होने वाले 
बच्चे की भी तकलीफ़ें बढ़ जाती हे। इनमे से एक गलत विचार हे--जो 
चाहो वही खाओ ओर दो ( खुद अपने ओर बच्चे ) के लिए खाओ। यह मामूली 
समझने को बात हे कि अगर स्त्री का स्वास्थ्य अच्छा रहेगा, अगर उसके 
शरीर म॑ श॒द्ध खून रहेगा, तो उसका अच्छा असर ( प्रभाव ) बच्चा के बनते 
हुए शरीर पर भो पड़ेगा। इसलिए गर्भावस्‍था में भोजन ओर रहन-सहन 
पर बहुत ध्यान देना चाहिए। इस विषय में भी देहाती स्त्रियों से, जो मामूली 
भोजन खाती हू और खुले में काम-काज करती हैँ, और जानवरों से, जो बिल्कुल 
प्राकृतिक जीवन व्यतीत करते हें, शिक्षा लेनी चाहिए। उन्हें न तो गर्भावस्‍था 
में ज्यादा तकलीफ़- होती हें और न बच्चा जनने के समय या बाद में; 
साथ ही उनका बच्चा भो पुष्ट होता हूं । गर्भावस्‍था के सम्बन्ध में एक दूसरा 
गुलत विचार यह हे कि गर्भवती स्त्री को किसी तरह का भी काम-काज या 
मिहनत न करनी चाहिएं। यह ठोक हे कि बहुत मेहनत या कसरत इस अवस्था 
में हनिकर हो सकती हूं, लेकिन अपनो शक्ति भर काम-घधंधे में लगा रहना 
और कसरत करना ज़रूरी हूं 


अक्सर लोग समझते हे कि जन्म के समय बच्चा जितना बड़ा और वज़नी 
( भारी ) हो उतना ही वह तनदुरुत्त और अच्छा हे। लेकिन ऐसा समझना 
भूल है । बड़ा और वज्ञनी बच्चा जन्म से ही अपने शरीर में बहुत सा विकार 
( अपनी माता के शरीर से ) लेकर पैदा होता हे ओर आगे चलकर बराबर 
रोगी बना रहता हें। साथ ही उसके जन्म के समय माता को भी कष्ट 


होता हूं। 
कुछ ज़रूरी बातें-- 


गर्भावस्‍था के लिए कुछ ज़्ञहरी बातें नीचे दी जातो हैं। अगर इन पर 
ध्यान दिया जायगा तो माता और बच्चे दोनों की भलाई होगो। 


गर्भावस्‍था ३०५ 


(१) तनदुरुस्‍्त पुरुष और स्त्री के ही बच्चे तनदुरुस्त हो सकते हें। 
इसलिए ज़रूरी हे कि वेबाहिंक जीवन शुरू करने के पहले दोनों ही अपनी 
तनदुरुस्ती को ठीक कर लू और आगे भी उस पर खयाल रखें। 


(२ ) गर्भावस्‍था में भोजन पर विशेष ध्यान देना चाहिए। सबसे अच्छा 
भोजन-क्रम होगा--सुबह में ७-८ बज मोसम के ताज़े फल और कच्चा दूध; 
दोपहर में लगभग २१२ बज कच्चो सब्जियों का सलाद, रोटी या चावल, थोड़ी 
सो साबुत भृंग या मस्र॒ की दाल, घो, ओर एक साधारण पकी भाजी-- 
मंह मीठा करने के लिए कुछ मुनकक्‍्के या कभो कभो घर की अच्छी बनी 
मिठाई; रात में सबेर रोटी-भाजी और चार-छः अंजीर। और कुछ नहीं । 
बात यह हे कि गर्भावस्‍था में भोजन के बारे में बहुत सावधान होना चाहिए । 


इन दिनों ( ओर बर,बर ही ) सफ़ेद चीनी से बचना चाहिए। उससे 
बच्चा के बनते हुए शरोर पर बहुत बुरा असर पड़ता है और सूखा रोग 
( मिठवा ) होने का डर रहुता हे । 


अच्छी तनदुरुस्‍त गाय का ताज्ञा कच्चा दूध इस अवस्था में मां और बच्चे 
दोनों के लिए लाभदायक हूं। अगर सातवें महोने के बाद सुबह के नाश्ते 
और रात के खाने दोनों ही मं फल और ताज़ कच्चे दूध का इस्तेमाल किया 
जाय तो बहुत अच्छा होगा। इस हालत में तोसर पहर कुछ रसदार फल 
और लेना चाहिए। 


( ३ ) गर्भावस्‍था म॑ कब्ज से बचना चाहिए। अगर भोजन ठीक है तो 
कुबज्ञ न होगा। अगर कभी हो भी जाय तो मामूली गुनगुने ( गरम नहीं ) 
पानी के हलके एनोमा से पेंट साफ़ कर लेना चाहिए, लेकिन जल्दी-जल्दी एनीमा 
न लेना चाहिए । 


( ४ ) गर्भावस्‍था में हर रोज्ञ साधारण स्नान, शरीर को अच्छी तरह 
मलकर जेसा स्तान' वाले अध्याय में पहले बताया गया हे, ज़रूरी है। स्नान 
ठंढे पानी से ही करना चाहिए, लेकिन अगर पानी बहुत ठंढा रहता हो तो 
या ज्यादा सर्दी के दिनों में ठंढे पानी में थोड़ा गरम सिलाकर उसकी ढठंढ 
मार देनो चाहिए--पानो गरम न हो। कमजोरी की हालत में सिर्फ़ बदन 
पोंछना चाहिए। स्नान बन्द कमरे से किया जाय। 


अगर दिन में एक बार शुरू से ही उपस्थ-स्नान लिया जाय तो बहुत 
अच्छा हो । 


रो० ३६९ 


३०६ रोगों को अचूक चिकित्सा 


( ५ ) गर्भावस्‍था में शक्ति भर कसरत--ठहुलना, घर का काम-काज 
करना या और कोई हल्की कसरत--ज़्रूरी हे । साथ ही हल्की इवास-क्रिया 
भो जारो रखना चाहिए। सातवं महीने के बीच से कसरत को धीरे-धीरे कम 
करके आठवें महीने के बीच या अंत तक बिलकल बंद कर देना चाहिए। 
लेकिन टहलना जारो रखना चाहिए। 


कुछ भी कसरत न करने से बच्चा जनने की क्रिया कठिन हो जाती है। 
लेकिन अगर गर्भपात को आशंका हो या अगर पहले एक बार गर्भपात हो 
चुका हो तो गर्भपात के ठीक बाद वाली गर्भ-धारण की अवस्था में सावधान 
रहना चाहिए। 

( ६ ) गर्भिणी स्त्री को बराबर हो प्रसन्न चित्त रहना चाहिए। घरवालों 
को भी देखना चाहिए कि उसे किसी तरह की उद्विग्तता या घबराहट न हो। 
उसे खुद भो आनेवाले आनंद के दिनों का सुख-स्व८्न देखना चाहिए। 

( ७ ) गर्भावस्‍था में अच्छी अच्छी पुस्तकों का, जिनमें वीरों, देश-भकतों, 
ईइवर-भकतों, दार्शनिकों और वैज्ञानिकों की कहानियां हों, पढ़ना और अच्छे 
अच्छे कामों में, जिनसे अपना और दूसरों का उपकार हो, लगना, होने वाले 
बच्चे के जोवन को प्रभावित करता है और इसलिए बहुत लाभदायक है। 

(८ ) अक्सर गर्भावस्‍था के शुरू में जो मचलाता हैँ और उबकाई सी 
आती है। अगर यह तकलोफ़ मामूली रहे तो कुछ हर्ज नहीं, लेकिन अगर 
ज्यादा हो तो एक दिन फल के रस पर ( दिन में तीन-चार बार ) रह कर दो 
दिन फलों पर ही रह जाना चाहिए और पहले ही दिन से एनीमा भी लेता 
चाहिए। हल्के-हल्के कमर-नहान लेना भो ( पानी ठंडा लेकिन बहुत ठंदा न हो ) 
लाभदायक होता हें। 

अगर इन ऊपर दिये नियमों का पालन किया जाय तो गर्भावस्‍था और 
बच्चा जनने की क्रिया दोनों ही निरापद होंगे, साथ ही बच्चा भी स्वस्थ होगा। 


प्रसव के बाद-- 


बच्चा जनने के बाद भी सावधान रहने की ज़रूरत होती हैें। अठारह 
घंटे के अन्दर भरसक कुछ न खाना चाहिएं। उसके बाद दो-तीन दिन गरम 
(उबला नहीं ) दूध पर ही बिताना चाहिए। फिर दिन में एक बार 
रोठी या भात और तरकारी और दो बार फल-दूध। इस तरह धीरे धीरे 
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नियमित भोजन पर आ जाना चाहिए। बच्चा जनने के बाद पहले पहल दूध शुरू 
करने के पहले अक्सर थोड़े घी में हल्दी और गड़ पतला पतला पका कर दिया 
जाता हे। यह ब्रा नहीं। फल का, खासकर मीठे अनार का, रस भी दिया जा 
सकता हे। कब्ज़ से बचना चाहिए। कछ्ज़ होने पर गुनगुने पानो का एनोमा 
ज़रूरी हे। बच्चा जनने के दूसरे या तीसरे दिन जननेन्द्रिय का ड्श भी लेना 
चाहिए। ड्श का पानी गुनगुने से कुछ ज्यादा लेकिन सहने लायक गरम हो। 
ज़ब अन्न खाते दो-तोन दिन हो जाय॑ं तब थोड़ा-थोड़ा टहलना शुरू कर देना 
चाहिए ओर फिर एक डेढ़ हफ्ते के बाद हल्की कसरत भी शरू करनी चाहिए। 


गर्भपात और उसके कारण-- 


गर्भ का गिरना दो तरह का होता हैं। (१ ) जान-बूुझकर' गर्भ गिराना 
ओऔर ( २ ) कुछ और कारणों से गर्भ का आप ही आप गिर जाना। 

जानब॒झकर गर्भ गिराना पदिचम के देशों में बहुत प्रचलित हे और अब 
अपने देश में भो धीरे धोर प्रचलित हो रहा हें। इस राक्षसी काम के कई कारण 
हो सकते हूं, जिनमे दो-तीन खास ( मर्य ) हु--एक परिवार को बहुत बढ़ने 
देन से रोकने को इच्छा, दूसरे, संतान की ज़िम्मेदारी की अपने कंधों पर बिलकुल 
ही न उठाने को इच्छा, और तोसरे, विवाह-बंधन से न बंधे पुरुष और स्त्री के 
अनुचित पसर्ग के फल को प्रकट न होने देन की इ च्छा। इसके चाहे जो भी कारण 
हों, में यह साफ़ साफ़ कहूँगा कि जान बूझकर गर्भ गिराना मनुष्य और 
प्रकृति (या यों कहिए कि मनुष्य और ईश्वर ) दोनों के विरुद्ध ( खिलाफ ) 
और इसलिए महापाप हें । 

जो समय के पहले खुद ही गर्भपात होता हूं उसके भो कई कारण हो 
सकते हे ः-- 

(१) मख्य कारण हूं स्त्री-पुरुष की कमज्ञोरी। 


(२ ) कमज्ञोरी को हालत में स्त्री का बहुत कसरत या मेहनत का काम 
करना । 


( 
( 


गर्भ के दिनों में बहुत खाना ओर गरम-गरम चीज़ों का खाना। 
अपच से पतले दस्तों का आना, ज्ञोरदार जुलाब लेता। 


सह 


३) 
४ ) 
५) कब्ज । 
६ ) चिता, शोक इत्यादि । 


( 
( 


३०८ रोगों की अचक चिकित्सा 
सच पछिए तो कमजोरी ही इसका मुख्य कारण हे। 


गर्भ त का समय-- 


गर्भागात या तो वेशहिक जोवत के बाद हो शुरू-शुरू में या उम्र ढलने 
पर, जब कि मातिक के बिलकुह बंद हो जाने का समय नज़दोक आता हें, 
होता ह। फिर गर्भ धारण करने के शुरू में हो--दूसरे या तोसरे महीने सें-- 
या सतवें महीने में गर्भ गिरते को ज्यादा आशंका रहती हे । 

किपो-कितो के गर्भ गिरने को आदत सो हो जातो है। अक्त्तर सुतने से 
आता है कि अनुह्त सत्रो का गर्भ तोत या पांच बार गिरा, जिपतसे उसे 
बच्चा होता ही नहीं। 


गर्भपात रोकने का उपाय-- 


जिन स्त्रियों के गर्भ अक्सर गिर जाता है उन्हें चाहिए कि एक बार गर्भ 
गिरने के बाद वे अपनो तनदुरुत्तो को पहले ठीक कर लें, और साथ 
ही उनके पतिदेव भो अपनो तनदुरुप्ती को ठोक करें, और तब वे दोनों 
वेबआहिक जोवत श॒ह केरे। यह मालम होते ही कि गर्भ रह गया हू स्त्री को 
बहुत साववातों के साथ रहता चाहिए। भोजव-सुधार के स।थ-साथ उपस्थ- 
स्तान या ठंडे बेठक-तहान से ज़रूर लाभ होगा। 


गर्भपात के समय-- 


गर्भपात होने के पहले थकावट, भारीपन और सुस्ती मालम होती हें। 
कृभी-कभो मूर्च्ा या बेहोशी सी भो हो सकती हे। पेड़ भारी-भारी सा मालम 
होता हैं। पीठ, कमर ओर कमर के नीचे के हिस्सों में दर्द बना रहता हेँ और 
फिर खून जारो हो जाता है । अगर खत ज्ञोर से और ज्यादा मात्रा में निकलता 
रहे ओर दर्द भी बढ़ता जाय तो गर्भपात का रुकना असंभव ( ना-मुमकिन ) 
ही है। लेकिन यह आशंका होते ही कि गर्भपात होनेवाला हे अगर ठीक-ठीक 
उपाय किये जायें तो वह रुक सकता हे। उपाय ये हैं:-- 

(१) स्त्री को एक हवादार कमर में आराम से लेटना चाहिए। आराम 
करना ज्ञहूरों है। बिस्तर मुलायम ओर खाट में झोल न हो। तख्त ( चोकी ) 
पर एक मामूलो दरो ओर कुछ हलके कपड़े डालकर लेटना अच्छा है। सिर 
थोड़ा ही ऊंचा हो। बल्कि खाट के पायों के नीचे एक-एक ईंट रखकर 
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पैतियाना ऊँचा कर देना चाहिए। ओढ़ने के कपड़े हल्के और ऐसे हों जिनसे 
बहुत गरमी न पेदा हो। 

( २) भोजन सिवा फलों के रस या बार्ली के पानी के साथ थोड़ा 
दूध के और कुछ न हो। भाजियों का रस भो दिया जा सकता हूँ, लेकिन 
कोई चीज़ खट्टो या गरम तासीरवाली न हो। 

(३ ) पेड्‌ पर कपड़े की गीली पट्टी ( पेड्‌ के चारों तरफ़ ) तीन-तीन 
घंटे बार अध आध घंटे के लिए रखी जाय। इस पर गरम कपड़ा लपेटने की 
ज़रूरत नहीं है। खन बन्द होते ही प ट्रो देने का समय बढ़ा देना चाहिए । 


(४ ) पाखाने के लिए बेड-पेन (60 ७७॥ ) इस्तेमाल करता चाहिए । 
अगर स्त्रो को दो-तीन दिन लेटे रहना पड़ा और पाखाना न हो तो मामूली 
ठंढे पानी का ( जिसमें ठंड न हो पर गर्मो बिल्कुल ही न हो ) हल्का एनीमा 
दिया जा सकता हे। 


(५ ) स्त्री को प्रसन्न रहना चाहिए। उसके परिवार वालों को चाहिए 
कि वे उसे चिन्तित न होने दें। 

जब यह देखा जाय कि गर्षपात न रुकेगा तो पेड पर मिट्टी की गोली 
पट्टो दिन में कई बार देनो चाहिए। कमज्ञोरी से अगर सिर खाली माल 
हो या बेहोशी सो हो तो सिर और चेहरे को गील कपड़े से बार बार पोंछता 
चाहिए। कमजोरी को हालत में पैरों के पास गरम पानी को बोतलों को रखना 
और गरम कपड़े ओढ़ाना चाहिए। ऐसा प्रबन्ध ( इन्तज्ञाम ) करना चाहिए 
कि खत से कपड़ा भोगा न रहे या सहुलियत से कपड़े को बदल देना चाहिए। 
जब गर्भ बिल्कुल गिर जाय तो एक दिन के बाद हल्के गरम पानी से जन- 
नेन्द्रिय का डश देना चाहिए। खून बन्द होने के बाद दो-तोन दिनों तक 
सिर्फ़ दूध पर--दिन में दो-तोन बार--और फिर च(र-पांच दिनों तक फड़ 
ओर दूध पर स्त्री को रखता चाहिए। इस दक्षा में भी आराम को बहुत 
ज़रूरत हूँ। 


गर्भ का बिल्कुल न रहना-- 


यहु तो कुछ देवी बात भी हे, लेकिन अगर स्त्रो ओर पुरुष दोनों ही 
अपनी तनदुरुस्‍्तो को बढ़ाबें तो बहुतों के सनन्‍्तान-सख ज्ञरूर हो सकता हूँ। 
अक्सर लोग अपने पेसे और समय को बेकार की झाड़-फूंक में त्र्च करते हें । 


३१० रोगों को अचक चिकित्सा 


अगर इसके बदले वे उपवास, रसाहार, फलाहार, उचित आहार, कमर-नहान 
उपस्थ-स्तान, कसरत और गहरी सांस से अपनी तनदुरुस्‍्ती को ऊँचे दर्ज 
की हालत में ले आयें तो सेकड़ों पीछे नब्ब निस्संतानों के अबब्य संतान हों। 
चाहिए कि स्त्री-पुरुष दोनों हो कम से कम एक साल अपनी तनदृरुस्ती सुधार 
और तब बेवाहिक जीवन आरंभ करें। 





स्त्रियों के ज्ञिण कसरत* 


क्या स्त्रियों और लड़कियों के लिए भी कसरतें हें ? कुछ लोग कहते 
हैँ कि उन्हें कसरत न करनी चाहिए, क्योंकि कसरत से उनके दारीर में 
अस्वाभाविक कठोरता आतो हूं और कछ ज़रूरी ज्ञारीरिक यंत्रों मे खराबी 
आ जाती है । 


स्त्रियों के लिए कसरतें ज़रूर है. और उनके लिए भी कसरत उतनी ही 
ज़रूरो ह जितनो कि प्रुषों के लिए, लेकिन प्रुषों की सभी कसरत स्त्रियों 
के उपयुक्त नहों हुं। चक्की पीसन।, चावल छांटना, घर के और काम-काज 
करन। कसरत होती हु, पर जह। एं सो स्वाभावक कसरतों का अवसर प्राप्त 
न हो वहां ऊपरी कसरत ज्ञरूरो हं। यह धारणा बिलक्‌ल ठीक नहीं हे कि 
कसरत से [स्त्रयों के शरीर की स्वाभाविक सुक मांरता जाती रहतो हे । फिर 
जीर्ण रोगों को दुर करन के लिए तो कसरत बहुत ज्ञरूरो हूँ । 

यहां कुछ उपयकत कसरत दो जातो हे । इन कसरतों को पुरुष भो कर 
सकते है, पर स्त्रियां इनसे विशेष लाभ उठायेंगी। इन कसरतों, से प्रा लाभ 
उठान के लिए यह ज़रूरों हु कि उनके स(थ-साथ दवास-क्रिया भी ठोक 
ठीक हो । नथने खोल कर धोर धीर सांस लेना ओर उन्हें धीर धोर बाहर 
निकलना, फिर कुछ दिन के ब(द सांस रोकने का अभ्यास धोर धीर 
ड।लन[--बस, इबास-क्रिया' से यहां इतना हो अभिषप्राय हू । 


अब कसरतों को चित्रों के सहारे समभिए-- 


( १ ) ज्ञमीन पर बेठो, ह/थ पीछ ज़मोन पर रहेंगे, पर दोनों सामने एक 
साथ रहेंगे। कमर और बीच की धड़ को, सिर पीछे की ओर करते हुए, 
पीछे के हाथों के सहारे उठाओ और सांस लेतो जाओ । ॥फर पहली अवस्था 
में आ जाओ, सांस छोड़ते हुए। अब यह कसरत एक बार पूरो हुई। इस 
तरह ३-४ ब।र से धोरं-धोर बढ़ा कर १२ बार करो। 


#लेखक-द्वारा सम्पादित तिव। पत्रिका में लेखक का यह लेख प्रक/शित 
हुआ हू । 


२१२ रोगों की अचक चिकित्सा 


(२) ज्ञमीन पर चित लेट जाओ, एड़ियां मिलो होंगी, हाथ बगल में 
होंगे। अब एक घुटने को ऊपर उठाओ और तब दूसरे को--इस तरह साइ- 
किल चलाने जेसा १० से २५ बार करो । कुछ दिनों के अभ्यास के बाद घुटने 
घ॒माने से पहले सांस लेकर रोक लो ओर घ॒माना बन्द करने के बाद धीरे-धोर 
सांस छोड़ दो । 

(३ ) ज्ञमीन पर चित लेटो घटने ऊपर उठ होंगे और पेर ज़मीन 
पर होंगे । बाज्ञुओं को सोने पर एक दूसरे के ऊपर मोड़ लो। अब बीच की 
धड़ को ऊपर उठाओ ओर फिर वापस ले जाओ। इस तरह इस कसरत को 
६-८ बार से १२ बार करो। कुछ अभ्यास के बाद धड़ को उठाते समय सांस 
लो और जमीन पर वापस ले जाते हुए सांस निकालो । 


(४ ) ज्मोन पर कसरत नं० २ की तरह चित लेटो । फिर बारी-बारी 
से एक-एक पर को धोर-धीरे ऊपर उठाओ और नीचे रखो। कुछ अभ्यास 
के बाद हर पैर को ऊपर उठाते समय सांस लो और उसे नोचे लाते समय सांस 
निकालो इसे २ से ५ बार करो । 


(५) कमर और पीठ के नीचे २ या ३ तकिया रखो और चित्र में बताए 
ढंग से लेट जाओ फिर घुटनों को ऊपर उठाकर उन्हें पेड़ पर मोड़ो और' वापस 
ले जाओ। इस तरह ५ से १२ बार करो। कुछ अभ्य/स के बाद घटनों 
को ऊपर ले जाते समय सांस लो ओर वापस लाते समय सांस निकालो । 

इन कसरतों से पेट ओर पेड़ -के कल-पूर्जे ठीक होंगे, जिससे पाचन अच्छा 
होगा, यक्रत अपना काम अच्छी तरह कर सकेग[--पाख। ना, पेशाब की क्रियाएं 
ठोक ठोक होंगी और साथ ही रोढ़ ओर दूसरे अवयव प्ृष्ट होंगे। इन सब 
का फह होगा--अच्छा स्वस्थ्य। स्त्रो-रोग में यह व्ययय(म भोजन-सुधार 
के स,थ विशेष उपयोगी सिद्ध हुए हे। 

किसी भी कसरत के लाभ उठाने के लिए यह ज्ञरूरी है कि उसे हर रोज़ 
किया जाय । यह कसरतें हल्की हूं। अगर लड़के या पुरुष इन्हें करते हैं तो 
उन्हें चाहिए कि वे अपन। खेल-क्‌द जारी रखें; औरतें भी अपने दूसरे परिश्रम 
के कामों को या टहुलना बन्द न करे । 








आध्यात्मिक रष्टिकोण रखते हुए प्राकृतिक चिकित्सा के लब्धप्रतिष्ठ 
डाक्टर के० लक्ष्मण शमो 


कुछ श्रोर बातें 


चिकित्सकों के प्रति; सच्ची तम्दुरुस्ती; रोगियों की देख-भाल; 


प्राकतिक चिकित्सा में ओषधि का स्थान; प्राकृतिक 
चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास 


चिकित्सकों के प्रति 


जो अचक चिकित्सा की विधियों को जानक र अपनी व दूसरों की चिक्षित्सा 
करन चाहते है. उनसे कछ कहन। है । सभी ज़रूरी बातें इस किताब में बताई 
गई है, फिर भी बहुत कुछ बाकी रह गया हे । वह हूँ अपनी सूझ, अपनी 
समझदारी और अपना अवुभव। चिकित्सकों को सभी बात अच्छी तरह 
समझतोीं च।हिए। साय ही वे अपना अनुभव अच्छी तरह नोट करें। अगर 
वे इस किताब को ब(र-बार अच्छी तरह पढ़ गय हूं तो उन्होंने जान लिया 
होग। कि इस चिकित्सा के सिद्धान्त बहुत मामलों ह। 


लेफिव अगर कोई बहुत ही अच्छा चिकित्सक बनना चाहता हूं तो उसे 
दो ब।ते और जानती च।हिए--( १) शरोर की रचना और (२) नडड़ी की 
पहचान । इस किताब में ये दो बाते नहीं दी जा सकतीं। पाठकों को अंगरक्षी 
ओर हिन्दी की किताबें इस विषय की पढ़नी चाहिए। शरीर-रचन।'%# पर 
डॉक्टर वर्मा की एक बड़ी ओर अच्छी किताब हिन्दी में हे। नाड़ी की पहचान 
किताब के पढ़ने, अच्छे बद्यों की संगति और अभ्यास से आती हूँ मझ्े नाड। 
देखता म।म्‌ली तोर से आता है, जिससे चिकित्सा में बहुत मदद मिलती हे। 

तीसरी बात यह हूं कि चिकित्सकों को पहले म(मली रोगों में 
अनुभव हासिल करना चाहए। बुखार इत्यादि मामूली नए रोग और ऐसे 
प्राने रोग, जिनमे रोगी बहुत कमज्ञोर न हुआ हो या बहुत विषली दवाएं न 
खाई हों, आतानों से दूर किए जा सकते हूं । पहले इन्हों में अनभव प्राप्त 
करना चाहिए। कोई भो नया रोग, चाहे वह कसा भी भयंकर म/लम होता 
हो, आसान हू । अगर उसमें उपवास करा दिया जाय और एनीमा का प्रयोग 
किया जाथ ( ज्रूरत पर, जेंसे हेज्ञा मं नहों ), साथ ही अंदाज़ से ठंढे या गरम 
पानी का प्रयोग किया जाय तो रोग जल्दी और ज़रूर जाता ह। जिस प्‌ राने 
रोग के रोगी ने बहुत वर्षों तक विषेली औषधियों का प्रयोग किया है उसकी 
चिक्त्सा में सावधान होना पड़ता हे । पहले कुछ महीनों तक भोजन-सधार 
ओर बीच-बोच मे फल[ह(र, उपवास ओर एनोमा-प्रयोग ज।रो रखकर तब 


दुमदाकक ४क०-आपी 
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- नेशनल प्रेस, कटरा, इलाहाबाद । 
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३१४ रोगों को अचक चिकित्सा 


पानी का इस्तेमाल गरू करना चाहिए। उपवास और पानो के इस्तेमाल 
के सम्बन्ध में शरीर को शक्ति और गर्मी को ज़रूर देख और समझ लेना 
चाहिए। बहुत ठंढ में न तो लम्बा उपवास हो ठीक होता हे और न बहुत 
देर तक पानी में बेठना । ।फर जिसका शरीर कमजोरी से ठंढा रहता हो उसे 
पानी में बेठाने के साथ-साथ पं रों को गरम पानो में रखना चाहए । 


म॑ अपनो चिकित्सा में पानो का इस्तेमाल कम करता हूँ । सेकड़े पीछे 
चालीस रोगों में नहों करता। बाकियों में आधे में सिर्फ़ पह्टियों से हो काम 
निकालता हूँ । हां, एनोमा-प्रयोग से ज़रूर सहारा लेता हूं, बह भी रोगी का 
बल और दारोर की आवश्यकता देखकर। एनीमा से बढ़ कर और कोई 
भी उपाय दरोर के अन्दर के सखे मल को बाहर निकालने और आंतों को 
नाड़ियों को जगाने का नहों हू । 


में फिर कहूँ गा कि चिकित्सक पहले इस किताब को आदि से अंत तक तीन» 
चार बार अच्छी तरह ज़रूर पढ़ लें। 


अक्सर ऐसा अवसर आता हे कि रोगी के हाथ-पेर ठंडे होने लगते हें ओर 
मालम होता हे कि अब शरीरान्त हो जायगा। ऐसी हालत में घबराना न 
जाहिए बल्कि उचित उपचार करना चाहिए। गरम पानी की बोतलों को 
तौ।लए में लपेट कर रोगी को कमर से कुछ ऊपर, दोनों टांगों के बीच में ओर 
दोनों पैरों के पास रखना चाहिए। गरम पानो को बोतल रबर को मिलतो 
हं। उन्हें तोन-चोथाई हो भरना चाहिए और उनके मुंह अच्छी तरह बन्द 
होन चाहिए। रबर को जगह कांच को बोतलें भी काम में आती हेँ। उन्हें 
पहले माम्‌लो गरम पानो से धोकर तब उनमें गरम पानो भरना चाहिए, नहों तो 
बोतल ट्‌ट जाती हूं । इन बोतलों को भी अच्छो तरह बन्द करने ओर तोलिए 
से लपेटने के बाद काम में लाना चाहिए। बोतलों को शरीर के पास रख कर 
ऊपर से एक कंबल डाल देना चाहिए। अगर ज़रूरत हो तो बोतलों को बद- 
लते रहना चाहिए, जिससे कि गर्मी बनो रहे। जब ज़रूरत न रह जय तो 
बोतलों को हंटा लेना चाहिए। 


ऐसी हालत में काफ़ी ( लेकिन सहने लायक ) गरम पानी का एनोमा भी 
बहुत चमत्कार बिखाता हूँ । पर पानो के वापस आने और मल के निकलने 
फे लिए बेड-पंन इस्तेमाल करना चाहिए। या उन्हें किसो मोर्ट कपड़े या 
मोमजामा पर आने देना चाहिए। रोगी'को उठना न पड़े, यह देखना शकरो 


चिकित्सकों के प्रति ३१५ 


है । साथ हो उसका धरीर न भोग न गंदा हो। इस तरह का एनीमा दुह- 
राया नहों जाता। 

दिल की जगह या सीने पर गरम पानो में कपड़ा निचोड़ कर उससे सेंक भी 
दी जा सकती हे । दस मिनट को सेंक काफ़ो हे । 

अगर रोगी बेहोश म हो तो गरम पानो में थोड़ा शहद घोल कर पिलाना 
चाहिए। 

इन सभी उपायों को एक साथ करने को ज़रूरत नहों हे। जो आसानी 
से हो सके उसे ही शुरू करना चाहिए और फिर और बातों का प्रबन्ध भी करना 
चाहिए । 

चिकित्सक के लिए ज़रूरों हे कि उसे विषय का ज्ञान हो ओर साथ ही 
उसमे प्रेम, सहानुभूति और उत्साहित करने को योग्यता हो। उसका जीवन 
हो ऐसा हो कि उसके रोगी के कमर में जाते हो वहां का वातावरण हल्का और 

उत्साहप्रद हो जाय। उसे बहक कर यह जल्दी जल्दी दुहराने को ज़रूरत 

नहीं कि तुम बात को बात में अच्छे हो जाओगे, पर उसको सभी हरकत से 
उत्साह टपकना चाहिए और उसो से रोगी और उसके सम्बन्धी उत्साहित 
होंगे। 

जो चिकित्सक परिस्थिति, रोगी को शक्ति इत्यादि देखकर उपचारों 
का प्रयोग करेंगे वे अवश्य ही सयद् के भाजन बनेंगे। 


सच्ची तनदुरुस्ती 


इस किताब में जो बाते ओर नियम बताए गए हूँ उनका पालन करने से, 
न सिर्फ़ रोग हो दूर होंगे बल्कि सच्चो तनदुरुस्ती हासिल होगो। हम में 
से बहुतों को तनदुरुस्ती का आनन्द नहों मालम हे। जिन्हें मालम हूँ उनमें 
बहुतों को १रो तनदुरुस्‍्ती नहों, उसके सिर्फ़ कछ थोड़े से हिस्से का, आनन्द 
सालम हूैं। इसो थोड़े आनन्द से वे फूले नहीं समाते। अगर उन्हें पूरे 
आनन्द का स्वाद मिल जाय तो वे इस संसार को हो स्वर्ग समझने लगें। 
सचम्‌च नरक और स्वगं अपने ही अन्दर है, और यह हम पर निर्भर हे कि हम 
नरक का दुख झेलेंगे या स्वगं का आनन्द लेंगे। 

हम लोगों को, प्रो-पूरो तनदुरुस्ती न रहने के कारण, शरीर और मन 
को पूरो शक्ति ह|सिल नहीं हो पाती । अगर तनदुरुस्‍्ती सभी तरह ठोक हो 
जाय तो हमारा दरोर मज़बूत, हट्टा-कट्टा, ओर देखने में सन्दर होगा और हमारा 
सन नल, जगा हुआ, तेज्ञ और चौकज्ना रहेगा। इन दोनों से जो शक्ति 
अपने अन्दर आएगी उसका कहना हो क्‍या हे। इस शक्ति को पा जाना 
हम, र। आप का करत्तंव्य हे । 


इस शक्ति को पाना असंभव ( ना-मुमकिन ) नहों हूं। जो थोड़ी देर 
के सख के लिए प्रकृति के नियमों को तोड़ने में ही अपनो मर्दानिगी मानते हैं 
उन्हें यह शक्ति नहों मिल सकतो, लेकिन जो सभी बातों को समझते हूं समझ- 
दारो से काम करते हे और बराबर ही प्रकृति के नियमों का पालन करते हूं 
उन्हें यह शक्ति आसानों से मिल जायगी। 


यह शरीर और मन को शक्ति कसी हैं ? इसका एक नि।इचत चित्र 
खोंचना कठिन है, लेकिन अगर सिह का शारोरिक बल, किसी अच्छे व ज्ञानिक 
को तेज्ञ बुद्धि और किसो तत्वदर्शोी दाशशनिक का दृष्टिकोण सभो एक साथ 
मिला विए जायें.तो इस शक्ति का पता चल सकता हे। यह शक्ति सभी 
को मिल सकती हे, पर मिलती उन्हीं को हु जो प्रकृति के साथ चलते हूँ । 
तनदुरुत्ती बनाए रखने के लिए हर रोज़ चिन्ता करने को ज़रूरत नहीं 
हुँ। जो चिन्त। करंगे उनको तनदुरुस्‍्तो न बनेगी, क्योंकि चिन्ता तो स्वयं ही 
एक रोग है। अपने जीवन के लिए कछ नियम बना लेना, उनका बढ़ता के 


संच्छों तनवुरुस्तो ३१७ 


साथ पालन करना और फिर तनवुरुस्ती बनाने को सारो बातों को भुला देना-+- 
बस, यही तनवुरुस्ती हासिल करने का सहज उपाय हूँ। अगर आप अच्छी 
चोज्ञ नियम के साथ खायेंगे, हर रोज्ञ कसरत करेंगे ओर ज़रूरी आर/म लगे 
तो शरीर के अन्दर का खून जरूर अच्छा होगा, नाड़ी-बल ठीक रहेगा और 
शरीर के सभो कलू-पुर्जे अच्छी तरह काम करेंगे। इसी से तनदुरुस्ती ठीक 
रहेगी। यही चाहिए, और इसमें हर रोज़ चिन्ता करने की कुछ ज़रूरत नहों । 


कछ लोग कहेंगे कि इस किताब में खाने-पीने के जो कठिन नियम बताए 
गए. हें उनका पालन करने से जीवन शष्क हो जायगा। अजगर अचार, पकौड़ी, 
मिठाई, पकवान, चाय, बिस्कट, डबल रोटी इत्यादि का इस्तेमाल न किया तो 
ऐसे जीने में मज्ञा हो क्या । जो ऐसा कहते हें उनको कठिनाई समझो जा 
सकती है । इतने दिनों से इन चीज्ञों का व्यवहार होता आ रहा है ओर अपने 
चारों तरफ़ इतने लोग इन चीज्ञों को खाते-पीते हें कि हमारी समझ में हो यह 
नहीं आता कि यह चोज़ें खराब हूँ । फिर हमें बार-ब(र बीमार होने, दवा 
पीकर थोड़े दिनों के लिए बोमारियों को दबा देने और अगर दवाओं ने असर 
न किया और रोगी मर गया तो भाग्य को बुरा कहने को आदतें इस तरह पड़ 
गई हूँ कि बोमार होना और कुसमय में हो मर ज(ना हमें अस्वाभाविक नहीं 
जेंचता । लेकिन हमें तो यह देखना चाहिए कि क्या पशु-पक्षी भी उसी तरह 
बोमार होते ओर मरते हें, जिस तरह आदमी । आदमी सब जीवधारियों 
में श्रेष्ठ हे । उसे तो औरों से ज्यादा अच्छा रहना चाहिए था, लेकिन इस 
बात में वह सब से खराब और कमज्ञोर हे 

नियमों के सम्बन्ध में यह ज़रूर है कि रोग दूर करने को अवधि में प्रे 
नियम के साथ रहना चाहिए । रोग के दूर हो जाने पर जब-कभोी थोड़ा-बहुत 
भरसंयम निभ सकता हैँं। पर आदर्श तो यही हे--स्देव हो नियम-पूर्वक 
रहना। आशा है कि धोरे-धीरे मनुष्य अपने को सुधार लेगा और अपने 
जीवन को फिर से दिव्य और स्वर्गीय बनावेगा। 


रोगियों को देख-भाल 


क्‌छ ऐपो बातें हे, जेसे, रोगी के कमर को सफ़ाई, रोगी के कपड़े धदलना, 
रोगी को पानी विहूना इत्यादि, जो घर वालों और चिकित्सक दोनों हो को 
जातता चाहिए। इस सम्बन्ध को मामूलो बातें बताई जा रहो हूं। तीव्र 
रोग के रोगियों को, जो ,ख़ुर अपना काम नहों कर सकते, अच्छी सेवा कर 
सकने के लिए इन बातों पर ध्य(न देना चाहिए :-- 


(१) रोगी का कमरा अच्छा, साफ़ और ह॒वादार हो । उसमें न 
बहुत ज्यादा गरमी मालम हो और न बहुत ठंढ । 


(२) रोगी का बिस्तर साफ़ और आराम देने वाला हो। बिस्तर 
के ऊपर को चादर हर रोज्ञ बदलो जाय। बिस्तर बदलने के लिए कमज़ोर 
रोगयों को उठाना न चहिए। चादर को लम्बाई से गोल रूपेट कर खाट 
पर लम्बी-लम्बी रखिए और रोगी को खाट के दूसरे कितार पर कर के लिपटी 
चादर को खोलिए और प्‌रानी चादर को सरकाइए। फिर धौरे से रोगी 
को इधर लाकर चा[दर की उस कितार तक ले जाइए । 

(३) जिस तरह चिकित्सक ने उपचार बताए हें उसो तरह ठोक समय 
पर बे किए जाये। 

(४) निश्चित समय पर तीज़ रोग के रोगो का शरोर स्पंज करके 
उसके कपड़ बदल दिए जांय ओर बालों में कंघा कर दिया जाय। रोगी के 
म्‌ह, दांत, नाक, आंख--स।र चेहरं--की सफ़ाई हर रोज़्ञ करना ज़रूरो ह। 
शरीर क। स्पंज किया जाना भी बहुत रोगों में ज़रूरी होता हे । 


(५ ) रोगी को ठीक समय पर पथ्य दिया जाय । 


( ६ ) रोगी के सम्बन्ध में जिन बातों को चिकित्सक से कहना हूँ उनको 
अच्छी तरह नोट कर लिया जाय और उन्हें ठोक-ठीक बताया जाय। उनके 
बार में जसा चिकित्सक कहे वसा ही किया जाय । 


(७ ) फलने वाले या छत के रोगों के बारे में विशेष ध्यान रक्खा जाय, 
जिससे कि और लोग बीमार न हों । 


रोगियों की देख-भाले ३१६ 

(८ ) कोई एंसा काम न किया जाय, जिससे रोगी बिना कारण दुखी 
या बेचेंन हो। जहां तक हो सके रोगी को खुश रक्‍खा जाय । 

( ६ ) रोगी के कमर में या पास ही हर समय एक स्त्री या प्रुष देखने- 
भालने के लिए तंयार रहे । 

रोगी की अच्छी देख-भाल और सेवा के लिए, अगर हो सके, तो नीच दी 
हुई चीज़ हर एक घर में रहें :-- 

(१) अच्छा थर्मामोटर, जिससे बुखार देखा जा सके। 

(२) एक नापने वाला गिलास, जिसमे नाप के निद्ञान लगे हों। यह 
रस इत्यादि पिलाने के काम आता हु । 

(३) एक खिलाने वाला प्याला, जो कठिन रोगों के रोगियों के खिलाने- 
पिलाने के काम आता हूँ। ओर प्याले, प्लेट और चम्मच, छरी। 

(४ ) दो तीन साफ़ तोलिए । 

(५) रोगी के लिए पाखान और पेशाब करने के बतंन। ऐसे बतंन 
भी जो मं ह-हा/थ धोने के काम आये । 

(६) साबन। 

(७) टब। 

(८ ) एनोमा का यंत्र । 

(६) अच्छो मिट्टी । 

(१० ) सब तरह की पह्टियों के लिए अलग-अलग दो-तीन जोड़े कपड़ों 
के टकड़े। साथ हो ऊपर लपेटने के लिए गरम कपड़ों के टुकड़, कम्बल । 


रोगी का कमरा-- 


रोगी को अच्छी हालत में रखने के लिए ओर रोग को जल्द से जल्द दूर 
कर सकते के लिए यह ज़ररो हूं कि रोगी का कमरा, जहां तक हो सके, अच्छा 
से अच्छा हो। अच्छ घरों में रोगियों के रहने के लिए एक खास कमरा बहुत 
सोच-विचार कर बनाया जाता हूँ। रोगी के लिए अच्छे कमर को पहचान 
पह है :-- 

(१) कमरा काफ़ी बड़ा हो। अगर हो सके तो उससे रूगा हुआ 
एक छोटा कमरा हो, जिसमें दूध, फल, रोगी के पहनने के कपड़े इत्यादि रखे 


३२० रोगों कौ अचक चिकित्सा 


जांय। एक ही कमर मे रोगी के चारों तरफ़ इन चीज़ों के रखने से कमरे 
की हवा ठोक नहों रहती। अगर कमरा भरा-कसा है तो रोगी खुश भी 
नहों रहता। 

(२) कमरा किसी गंदी गली या सड़क से बिलकूल लगा न हो और 
न नोकरों के कमर के पास हो । 


(३ ) कमरा बिलकल सूखा हो और उसमें न तो सीरू हो और न सील 
को ब्‌ आती हो । 

(४ ) कमर में क(फ़ो खिड़ कियां हों, जिनसे हुवा और रोशनी आ सके । 
लेकिन ऐसा भी न हो ।क कमर मे सारे दिन धप बनो रहे या अगर आंधी उठे 
तो हवा का झोंका रोका न ज। सके । 

(५) जहूं तक हो सके और लोगों के रहने के घरों से रोगी के रहने 
का कमरा |बलकल अलग हो । 

( ६) अगर कोई एं सा कमरा चुना जाय कि जसमे बहुत से लोग रहते 
हों या जिसमे कोई न रहता हो तो कमर को बिलकुल साफ़ करके कुछ देर तक 
दरवाज़ और खिड़कियों को खोल रखना चाहिए, ।जससे ताज्ी हवा आकर 
कमर को रोगी के रहने लायक बना दे । 


(७ ) कमरे में आग जलाने का प्रबन्ध रहे, जिससे बरसात या जाड़ों 
में इस तरह आग जलाई जा सके कि धुंआ बिलकल बाहर निकल जाय। 


(८ ) कमर से पानो निकलने का राघ्ता हो। 


कमरे की सफ़ाई-- 


कमर की सफ़ाई पर बहुत ध्यान देना चाहिए। रोगी के उसमें जाने 
से पहले उसको छत, दोव[र और कोने-कोने को साफ़ कर लेना चाहिए। फ़रं 
को धोकर सूखा लेना चाहिए। हंर रोज्ञ यह रपाल रखना चाहिए कि कमरा 
अच्छी तरह साफ़ कर लिया गया हे । उसमें जो भी चीज़ें रखी हों उनको हर 
रोज्ञ झाड़ना-पोंठडना चाहिए। लेकिन इस तरह झाड़ना न चाहिए कि गई 
रोगी पर पड़। रोगी के ओढ़न, बिछाने और पहुनने के कपड़ों को भी हर 
रोज्ञ बदलना ओर धोकर या योंही धूप में सुखाना चाहिए। बहुत अच्छा 
हो अगर रोगी को चारपाई के पास एक तिपाई या सेज् पर एक गरूदस्ते में 
,खुशनुमा फल रखे जायें। 


रीगियों को देख-भाल ३२१ 


कमरे का सामान--- 


ऊपर बताया गया हूँ कि रोगी के कमर मे बहुत चीज्ञों का रखना अच्छा 
नहों हूं; रोगी को च[रपाई, दो छोटो-छोटी मेज़, दो कुसियां या तिपाई, एक 
मेड़ा पर सुराही या और बरतन में पीने का पानी और एक गिलास, एक किनारे 
ब।ल्‍टो में साफ़ पानी, जिसका म्‌ह बराबर ढका रहे, एक तौलिया और किसी 
जगह ठिकाने से रखा हुआ फूलों का एक गलदस्ता--बस, इतनी चीजें 
काफ़ो हू 

अक्सर लोग रोगी के कमर में बहुत सो तसबीरें लगा रखते हूं। यह 
अच्छा नहों हे, क्योंकि उन पर धूल जम जातो हें। अगर कोई तसवीर हो 
तो उसे हर रोज्ञ पोंछना चाहिए । 


रोगी को चरप/ई को कमर के बोच में रखना अच्छा हे । ज़रूरत पड़ने 
पर उसे उठाकर किप्तो और जगह रख सकते हूं, लेकिन कोशिश यह होनो 
चाहिए कि चारपाई को उठाने की ज़रूरत हो न पड़े। अगर हवा का तेज्ञ 
झोंका आता हो तो खिड़की या दरव/ज्ञा के स।मने उतनी देर के लिए पर्दा डाल 
सकते हूं । 

च(रप।ई अच्छी, कसी-तनो हो, और न बहुत ऊंची न नीची हो--इतनो 
चौड़ी भो न हो कि देखने-भालने वाला चारपाई के एक तरफ़ से दूसरो तरफ़ 
न पहुँच सके । रोगी के लिए सब से अच्छी चारपाई लोहे की समझो जाती 
हूँ, जो लगभग साढू तोन फ़ूट चौड़ी होतो हुँ और लोहे के तारों से बुनो होती है । 

अगर रोगो बहुत कमज्ञोर हूं तो उसके पाखान-पेशाब के लिए बतंन भी 
उसो कमर में रखे जायं। जब-जब ये बतंन क/म में लाए जायें, इन्हें अच्छी 
तरह साफ़ करा लेन। चाहिए। बसे भी सुबह-शाम इनको सफ़ाई ज्रूरो हे । 
इसी तरह थक्‌ते या बलगम फकने के बतंन को भी स/फ़ रखना चा।हिए। 

यह कह जा चुका हूं कि कुछ ज्ञरूरी चीज़ों को रखने के लिए रोगी के कमर 
से लगा हुआ एक दूसरा कमरा होना चाहिए। अगर दूसरा बिलकल लगा 
हुआ न हो तो प/स के किसी 'दूसरे कमर को काम में ला सकते हें। 

रोगी जब अच्छा होने लूगता हें तो उसका भोजन कुछ ओर हो जाता हे । 
हस अवस्था में सावधान रहना चाहिए । बहुत से रोगी क्पथ्य ( बदपर- 
हेजी ) करते हूं, और जो न खाना चाहिए उसे भी खा बैठते हूं। ऐसा करते 
से रोग फिर हो ज(ता हूं। रोगी को कपथ्य से बचना चाहिए। 

रो० ४१ 


३२२ रोगों [की अचक चिकित्सा 


लिलाने के बतंत की सफ़ाई पर भी ध्यान देता ज़रूरी हें। खिलाने के 
पहले और ब(द बतं न को अच्छी तरह धो-मांज लेना चाहिए । 


आराम-- 


मामली रोग को ह।लत में भी रोगी को अच्छी तरह अ(र/म मिलना 
चाहिए। आराम को हालत में ही शरीर की भीतरी मरम्मत होतो हे। 
रोगी का कमरा, देखने-भालने वालों का बर्ताव, सभी कुछ ऐसा हो कि रोगी 
को प्रा आराम मिले। 


अगर रोगी सोना चाहे तो उसे सोने देन। चाहिए। अगर रोगी सो रहा 
हैँ और उपचार का समय हो गया हो तो उस के लिए भी रोगी को न जगाओ। 
सोने से जो आर(म मिलता हु वह बहुत अच्छा उपचार हे । 


रोगी के कमर के पास या कमर में शोरगल न होना चाहिए। उससे 
भी रोगी के आर।म में खलल पड़ता हें। रोगी के कमर में एक हो साथ बहुत 
लोगों को न रहुत। चाहिए। अक्सर लोग वहाँ ताश या शतरंज खेलते हूँ । 
यह बुरा है। 


रोगी को देखने के लिए बहुत लोग आ जाते हु, और जो आता हूं वह रोगी 
से हो उसका हाल पूछता हू । कहने को ज़रूरत नहों कि इससे रोगो बहुत 
थक जता हे। चाहिए तो यह कि रोगी के कमरे में बहुत कम लोगों को 
आने दिया जाय । अगर रोग ऐसा हूं जो छत से फेलता हूँ तो चिकित्सक और 
देखने-भालन वाले के सिवा किसी को भी कमर में न आना चाहिए। 

कुछ रोगी बहुत चिड़चिड़े हो जाते हें। उनके साथ बहुत प्रेम से बर्त्ताव 
करने की ज़रूरत हुं । 


ता रह के 5.3 


रोगियों को देख-भाल के सम्बन्ध में मामलो तोर पर सभी ज़रूरी बातें 
बता दो गईं । इतना और कहना हे कि छत वाले रोग में ज्यादा सावधान 
होने की ज़रूरत रहती हे । छूत के रोग फेलते हू, और चिन्ता यह रहती हे 
कि कहां देखने-भालने वाला या और लोग भी बीमार न हो जायें। 

रोगों से बचने का सब से बढ़िया उपाय यहो हूँ कि शरीर में गन्दगी हो हो 
नहों। अगर शरीर को भोतरो या बाहरी हालत बिलकल अच्छी हे तो छत 
के रोगों का भी असर नहों या कम होता है, लेकिन यह बहुत कठित है कि शरीर 


रोगियों की देख-भाल ३२२३. 


बिलकल अच्छी हालत में रहे। इसोलिए घर में जभी कोई छूत के रोग से 
बोमार हो तो ओरों को सावधान हो जाना चाहिए। दो-तीन दिन के फला- 
हार और एनीमा-प्रयोग और फिर नियमित भोजन के साथ-साथ कमर-नहान 
से छत की संभावना बहुत कम हो जातो हैं। कछ न हो तो मामूली रोटी या 
चावल और भाजी या दूध पर रहकर पांच सात दिन एनीमा लेना चाहिए। 


प्राकृतिक-चिकित्सा में श्रोषधि का स्थान 


बहुत समय तक में यहो समझता था कि बिना ओषधि-प्रयोग के रोग 
नहों जा सकता। यही धारणा साधारण तौर पर प्रायः सभी के हृदय में हे। 
मेरी अपनी आशंकाएं आरम्भ से ही चित्त को चंचल करने लगीं। पहुले मे 
समभाता था कि आयुर्वोदक चिकित्सा ही सबंश्रेष्ठ हूं । उसके ।लए मेरो श्रद्धा 
प्रबल थी। लेकित कई बार मेने देखा कि रोग के भगाने में अनुभवों और 
लब्ध-प्रोतष्टः बद्य सफल न हुए पर एलोपेथिक डाक्टर सफल हो गये। कुछ 
रोगों में यह अनुभव हुआ कि एलोपेथिक चिकित्सक सफल न हो सके पर 
हो मियोपेथ मह।शय सफल हो गये। कई बार यह भी देखा कि जहाँ ओर 
कोई सफल न हुआ हकीम साहब ब।ज्ञी मार ले गये। में सचमच बहुत 
उधेड़बुन में रहता था। अगर परिवार का कोई बीमार होता तो पहली 
समस्या चिकित्स। प्रजाली के चुनने के हो सम्बन्ध में खड़ो हो जाती। 


अब म॑ अच्छी तरह समझ सकता हूँ कि उन दिनों मेरी कठिनाई कंसो 
रहो होगी ! एक तो रोग को दूर करने के लिए ओषधि-प्रयोग को अनिवायं 
रूप से आवइयक समझना, दूसरे किसी के बीमार होने पर जल्दी से यह फेसला 
न कर सकता कि किस चिकित्सा-पद्धति क्रो अपनाऊं। वास्तव में यह एक बड़ी 
उलभन को ब(त हो जातो थी। बहुतों के सामने एसी ही समस्या रहतो हुं, 
पर बहुत से ऐसे भी हैँ कि उनके सामने कोई समस्या नहों रहतो। बे लोग किसी 
एक पद्धति के अन्ध-भक्‍त बन जाते हें या एक के बाद दूसरों पद्धति को 
आज़म।ते जाते हूं। 


में बचपन से हो चिकित्सा करने का प्रेमी था। अपने पिता जी के स/थ हुँजा, 
प्लेग के अवसरों पर पेटेंट दवाइयां बांटता बांटता में बंच्चक ग्रंथ पढ़ने लूगा। 
मन कुछ नुस्खे सोखे, दवाइयां कटीं ओर कुछ रोशगयों को अच्छा किया। मेरा 
उत्साह बढ़ा, कुछ दिनों के बाद में होमियोपेथी की तरफ खिचा और अन्त 
में बायोके।मक प्रणालो ( शुस्लूर साहब की १२ दवाइयों को प्रणाली ) का 
अभ्यास--कुशल डाक्टर बन गया। मेने बहुतों को कठिन रोगों से मुक्त 
किया और समझने लगा कि यही दवाइयां परमोपयोगी हें। 


प्राकृतिक-चि कित्स। में औषधि का स्थान ३२५ 


कई साल पहले में एक कठिन रोग से पीड़ित हुआ। बरी-बारी से सभी 
प्रणालियां आज़माई गई। कोई भी फलवतो न हुई। मेरो बायोकेमिक 
भी असफल हो रहो। अन्त में ६-७ महोने तक मेरे कठिन य[तना भोगने के 
बाद प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ हुई। लगभग दो साल में में पर्ण स्वस्थ हो 
सका। प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ करने वाले सज्जन तो दूसरे थे पर कोई 
तोन हंपते के ब(द में कई कारणों से अपना ।चकित्सक आप ही बना। एक- 
डइंढ़ महोने में में चलने-फिरने और सभी काम करने लग गया, पर मेरा! 
बांया ह।थ बंकार हो रह(। दो साल के अन्दर मेने प्राकृतिक चिकित्सा की 
कई पुस्तकें पढ़ डालों, अपने और परिवार वालों के ऊपर प्रायः सभो प्रयोग 
कर्य ओर स्वयं पूर्ण स्वस्थ होने के पहले न केवल बखार, अपच इत्यादि 
के कई रोगियों को अच्छा ।कया बल्कि कछ जीर्ण रोगों के रोगियों को भी 
स्वास्थ्य-लाभ कराने में सहयक हुआ। में स्वयं बिना पर्ण स्वस्थ हुए दूसरों 
को चि।कत्सा न करना चाहता था, पर लोगों ने मर्भ मार-मा।र कर ह॒कीम 
बनाया। प्राकृतिक ।चकित्सक को हे सियत में मर्क एक ओर रोचक अनु- 
भव हुआ। पहले तो में यह समझता था कि रोग को दूर करने के लिए 
ओषाध-प्रयोग नितान्‍न्त आवश्यक हे; अब में यह जान गया और समझने 
लगा कि रोग को दूर करन के ।[लए ओषधि न केवल अनावह्यक हूं बल्कि 
कभो-कभी हानिकारक भी हें । 


सचम्‌च यह एक रोमांचफारों अनुभव था--बिना ओषधि-प्रयोग के हो 
रोग दूर कर सकना। ओषधि वाली प्रणालियों के अनुसार पहले रोग को 
पहुच।नना डायगनोज' ( )827086 ) करना और उसका नाम धरना 
होता हु और तब विविध रोगों के लिए बताई गई विविध ओषधियों का 
प्रयोग करना होता हुं। अगर औषधि रूग गई और रोग दूर हुआ तो कहा 
जाता हूँ कि रोग ठीक-ठोक पहचान लिय। गया था, 'डायगनोसिस' ठीक 
हुआ था, पर यदि रोग न गया तो कहा जाता हु कि रोग पहच/ना न जा सका, 
डायगनोसिस में भूल हुईें। पाठकों को अच्छी तरह म/लम होगा कि इस 
डायगनोसिंस' ( )827088 ) के चक्‍कर में बहुत से विद्वान डाक्टर 
ओर बहुत से अभागे रोगी रहते हं। एक से एक योग्य चिकित्सक लगते हूं, 
पर अनेकों बोमारियों में डायगनोसिस' का ही बखेड़ा लगा रहता हे। जब 
मेत्रे क्राकृतिक चिकित्सा का रहस्य समझा तो देखा कि इसमे 'डायगनोसिस' 
को बसी उलभन नहों हूं, इसमें रोग के नम रखने का मूल्य नहों हे और न 


३२६ रोगों को अचुक चिकित्सा 


खास-खास रोग को खास-खास दव।इयों पर जोर हू। इसमें तो मल्य सिद्धान्त 
हैं --सब रोगों का एकम।त्र कारण शरोर में विजातीय द्रव्य ( विकार ) का 
होना हैं, इसलिए सब रोगों की एकमात्र चिकित्सा उस विजातोय द्रव्य को दृर 
करता है। कष्ट देन वाले लक्षणों को दूर करने के लिए कई प्रयोगों का 
सहारा लिया जाता हूँ, पर मुख्य चिकित्सा सब रोगों में एक हो रहतो हू। 
उदाहरण के लिए, ज्वर को चिकित्सा लीजिए। ज्वर को दूर करने के लिए 

प्राकृतिक चिकित्सक यह न सोचेगा कि यह स,धारण ज्वर हे या पेत्तिक ज्वर हे 
या और कोई ज्वर हू । वह समझ जायगा कि प्रकृति से सहार। पाकर शरीर 
अपने अन्दर के विक/र निकालने में लग गया हूं । इसलिए यह निश्चय करेगा 
कि प्रकृति से सहयोग ओर शरोर को सहायता करो। आगे चलकर ज्वर 
चाहे जो भी हो जाय, आरम्भ में तो सब ज्वरों के प्रायः एक से हो ऊपरो 
लक्षण होते हें। प्राकृतिक चिकित्सक बिना समय खोय अपना चिक्रित्सा-क्रम 
ठीक कर लेगा। उपवास और आवश्यकतानूसार एनोमा-प्रयोग, सारे 
शरीर का स्पंज, पेड़ पर मिट्टी की पट्टो या किसी विशेष स्नान के उपचारों 
को काम में लाबेगा। उपवास और इन सीधे-साद उपचारों से ज्वर 
किस तरह जल्‍दी दूर होता है, ज्वर में किसी तरह का उपद्रव नहों होता, ज्वर 
जाने के बाद रोगी कितना शीघ्य पहले से आधक स्वस्थ हो जाता हूं, ये बातें 
वही जानता हू जिसने प्राकृतिक उपचारों से रोग को भगाया हूं। क॒छ रोगों 
में इनके चमत्कार को देखकर मेरी आंखें खल गई। पहले तो ज्वर का नाम 
सनते ही म॑ उसके नामकरण की चेष्टा में लगता था और तब दवाहयों को 
निश्चित करने का प्रयस करता था, पर अब ऐसी कोई कठिनाई न रह गई। 
अब तो ओषधि-प्रयोग मूर्लता मालम होने लगी, क्योंकि जब बिना औषधि 
के हो रोग चला जाता है तो औषधि के लिए क्यों चिन्ता को जाय। 

प्राकृतिक-चिकित्सा-पद्धति के अनुभव से मेने ये बातें सीलों--( १) रोग 
प्राकृतिक नियमों के उल्लंघन से ही होता हें। ( २) रोग शरोर को विकार- 
म॒कक्‍त करता है, इस।लए वह शात्र नहीं मित्र है। अगर प्राकृतिक नियमों 
का पालन किया जाय तो रोग हो ही नं, पर अगर रोग हो जाय तो उससे 
छाभ उठाते हुए शरोर को अच्छा बना लेना चाहिए। (३) यह शरीर 
ऐस। बना है कि यह अपनी सक़ाई, सरम्सत, अपने अन्दर का रोग भगाना 
इत्यादि बातें अपने आप हो कर सकता हुँ । 

वास्तव में प्राकृतिक-चि कित्स-पद्धति को यह बहुमल्य देन हु--यह समझ कि 
भ्पन्े आपको दीक कर लेने में शरीर सम हे। इस ज्ञान के महत्व को वे! 


प्रेक तिक-चिकित्सा में औषधि का स्थान ३२७ 


जानते हूं, जिन्होंने बिना ओषधि-प्रयोग के, ।सरफ़ पंच-तत्वों--मिट्टी, आग 
या धूप के प्रभाव, जल इत्यादि--के सहारे रोगों को भगाया हू। 


फिर भी कुछ ।दनों के बाद मेरे मन में यह प्रघन उठा कि ओषाधयों के संबंध 
में इतने आविष्कार, जो चिकित्सकों ने किये और इतना ज्ञान, जो उन्होंने प्राप्त 
किय।, क्य। यो सभी व्यर्थ हैं ? पढ़ने और अपने आग के अन्वेषणों से ओषधि 
के सम्बन्ध में मेने दो सम्मतियां समझों। एक सम्मति के अनुसार ओषधि- 
प्रयोग को ब।त सोचना भी प्राकृतक सिद्धान्तों के विपरीत हे। दूसरो सम्मति 
हूँ कि जो ओषधि विष को बनो नं हूं और लक्षणों को नहों दबाती बल्कि 
शरोर को अच्छी तरह परिष्कृत करतो है, उसक। प्रयोग प्राकृतक चिकि्त्स। 
के अन्तगंत है, पर उसक। प्रयोग तभी किया जाय जब कि पानी-भिट्टी का 
प्रयोग काम न कर रहा हो । 


इस दूसरों सम्मति के मल्य को समभना च/हिए। तीब् ( नये ) रोगों में 
जीवन-शर्क्ति इतनो प्रबल रहती हूं कि निर प्राकृतिक उपचारों से जीवन-शक्षित 
को प्रतिक्रिया स्वस्थ्य के रूप में हो ज(ती हे। तीबन्न रोग होते भी उसी को हूं, 
जिसकी जोवन-शक्ति साधारणतः अछुछछो हुं। इस शक्ति के प्रभाव से शरीर 
अपने विकारों को रोग के रूप में ब.हर निकाल देता हैं। जिसकी जोवन-शक्ति 
क्षीण पड़ जातो हुँ उसको दम।, गठिया इत्यधद जोर्ण रोग ( र,जरोग ) होते 
हूँ । ये रोग भी आरम्भ में निर प्राकृतिक उपच,रों के सहर वश में किये 
जाते हूं। पर अगर जोवन-शक्ति का बहुत ह्वास हो गया हे और रोग बहुत 
जीणं हूं तो एंसी ओषधियों क। प्रयोग, जो विषाक्त नहों हु और प्रतिक्रिया 
उत्पन्न करने में सह(यक हूं, प्राकृतिक दृष्टि से सवंथा उ।चत हूँ। ऐसी ओषधियां 
उचित पथ्य ओर विश्वाम इत्य(दि के नियमों के साथ बहुत हिंतकर सिद्ध होती 
हूँ। जहां प्राकृतिक उपचारों से समुचित प्रातक्रिया न होतो हो वहां ओषधियों 
का प्रयोग आवश्यक हो नहीं प्रशस्त हु 


फादरनीप (  ७0।॥४' |५70.9 ) एक बड़े यशस्वो प्राकृतिक चिक्तित्सक 
हो गये हें। वे ऐसी जड़ी-बूटियों के प्रयोग को, जो बिबलो नहों हूं, 
प्राकृतिक चिकित्सा का अंग समभते थं। डाक्टर हेनरो लिडल्हार, एम० डी०, 
( 77. .7040)४7/ ) अमेरिका के एक बड़े हो विख्यात और प्रतिष्ठित 
प्राकृतक चिकित्सक हुए हें। वे न केवल जड़ी-बूटियों को बल्कि होमियोपेथिक 
दवाओं को भो प्राकह्ृृतक बत,ते हे। कुछ होमियोप॑ घिक दवाइयां विषेली 
होतो हूं सही, पर लिडल्हार के अनुसार उनके बनाने का ढंग एंसा हें कि ओषधि 


३२८ रोगों को अचूक चिकित्सा 


का अणू-मात्र ही रह ज(ता है.और उसका विषेलापन जाता रहता हें। दूसरों 
बात यह हैँ कि अगर कोई होमिवोप॑ थिक दव। ठीक-ठीक चुन कर दो जाती हूं 
तो उसकी प्रतिक्रिया बहुत और शीघ्र अच्छी होती है। लेकिन ओषधि-प्रयोग 
के पक्ष वाले प्राकृतिक चिकित्सकों का यह भी कहना हे कि ओष।धयों के 
प्रयोग के साथ-ताथ छरचित आहार-बिह/र, व्य(य।म-प्राणायम॒ इत्यादि के 
नियमों का प/लन किया ज।न( आवश्यक हे। 


कई प्रयोगों के बाद अब से री राय यह हे--जिन रोगों में ओबधि-प्रयोग 
की आवश्यकता नहीं हूँ, जेते कि तोन्न' रोग और नये जी रोग ओऔर जो 
श[रोी।रक प्रतिक्रिया से हो दूर हो जाते हूं, उनमे ओषधियों का प्रयोग करना 
अनावदयक हो नहों , मूखंता हे। पर जो बहुत जीणं रोग हे और जिनमें 
शारोरिक प्रतिक्रिया नहों होती, उनमें प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली का दम 
भरते हुए उतचचत ओबधिपरों का प्रयोग न करना संक्रोणंता और म॒र्खता हूं। 
हमार। असल उहृेश्य सिद्धान्तों के पीछे दोड़ना नहों रोगों को दूर करना होना 
चाहए, ओर इस उहेश्य को पूति के लिए जो भो त्रुटि-हीन स।धन सहायक 
हों काम में ना चाहिए। 

मेरा यह भो विचार है कि अग र औबधि-प्रयोग ( जड़ी-बूटी या हो मियोपे थिक 
या बायोकेमसिक ओबधियों के प्रयोग ) को आवश्यकता हो तो उसके साथ प्राकृ- 
तिक चिकित्सा के उपचरों में से सिर्फ़ एनीमा प्रयोग और पंथ्य या भोजन विधियों 
का सहारा लिय। ज(य। स्नान इत्यादि का नहीं, और जंसे ही रोगो को दक्षा 
काफ़ी सुधर जाय ओबधि-प्रयोग छोड़ दिया जाय और प्री प्राकृतिक चिकित्सा 
शरू को जाय। ओषधि का सहारा बगड़ जोीणणं रोगों में ही आवश्यक 
हो सकता हूँ । चेष्टा होनो चाहिए कि जीणं रोग हो ही नहों। 

ओषधि-प्रयोग को एक खास ब्राई है, जिससे बचना चाहिए। लोग 
अपने अचरण को ठोक नहों करते लेकिन ओषधियों के सहार अपने दुष्कर्मों 
के परणाम से बचना चाहते हूं। जो अति-भोजन करता है वह औषधि का 
सहारा लेता ह. और जो औषधियों में विश्वास रखता हैँ बहु अति भोजन करने 
से नहीं हिबकत।। जो ओष।ध का सहूरा न लेते हुए स्वस्थ रहना चाहते हूँ 
ओर रहते हें व॑ चरित्रवान्‌ हुं ओर च।रत्रवान्‌ हो बिना औषधि के यथार्थ 
रुप से स्वस्थ रह सकते हूं। 


प्राकृतिक उपचारों से भी ब्राई हो सकतो है । ज्वर को बहुत जल्दी दूर 
करने के लिए ब।र-ब/र ठंड पानो में कटि-सन/न हसका एक उदाहरण है। 


प्रेक्तिक-चिकित्सा में औषधि का स्थान ३२६ 


जवर शरीर के अन्दर के विकारों को जलाने के लिए होता हें। चिकित्सक का 
क॒तंव्य है ।क वह ज्वर के तप को इतना शीध्य न दूर कर दे कि विकार जलने 
न पावे ऊपरो लक्षण ही दब जायें, जेसा कि अलोपेथिक चिकित्सा में होता है। 
फिर जो अपने खान-प।न के ढंग को ठीक नहीं करते और हर रोज्ञ मिंद्री 
की पट्टी क। प्रयोग करते हें या कटि-स्तन का सहारा लेते हें वे प्राकृतिक 
उपचररों को करते हुए भी अप्राकृतिक हें। उन्होंने दवा न खाई, “बाथ' 
।लया। ऐसी बराई से बचना चाहिए। 


अस्त में में कहूंगा कि भले ही प्राकृतिक चिकित्सा में औषधियों का स्थान हो 
लेकिन प्राकृतिक जीवन में उनका स्थान नहीं हूं। अगर मनुष्य प्राकृतिक 
नियमों के अनुसार रहत। है, अगर उसका खान-पान ठीक है, अगर वह उचित 
मात्रा में बयययाम और पर्याप्त विश्राम करता है और इन सब से अधिक, अगर 
उसके भाव और विचार ठीक हें--अगर बह अपने और दूसरों को ईदवर 
अंश जोव अविनाशी” समझता है और उसी के अनुसार सभी काम करता 
है तो उस्ते न रोग सताबेंगा और न औषधि की आवश्यकता होगी। इसलिए 
प्राकृतिक जीवन को अपन|इये, सिर्फ़ प्राकृतिक चिकित्सा को दुहाई न दीजिए । 


संज्षिप्त इतिहार्स 

प्रेचीन काल में एक समय ऐसा ज़रूर रह। होगा जब कि अज कल 
की तरह तरह-तरह की औषधियों में से एक भी न रही होगी, फिर भी 
आवमी सुख से जींते होंगे। भारत में शुरू से ही रमणीय तोथ्थ स्थानों में घूमन। 
नदी-तट पर कुछ समय के लिए रहना, ब्रत रखना, सादा भोजन करना, सप्ताह 
में एक ब(र नमक न खान।, सं, अग्नि, जल आदि की पूजा करना, इत्यादि 
बातें स्व|स्थ्य-प्रद होने के कारण धर्म का अंग मानी गई हें। इन बातों का 
प्रभाव भी अच्छा होत। था। शायद पुर/न समय में अन्य देशों में भी मनुष्य 
प्राकृतिक शक्तियों से ही विशेष सहायत। लेकर हुष्ट-पुष्ट रहते होंगे। उस 
समय आज के बन,वटोपन से दूर रहकर और प्राकृतिक जीवन के कारण 
सनष्य को बीमार होने का अवसर हो न होता होगा । अगर किसी प्राकृतिक 
नियम के तोड़ने से कोई कभी अस्वस्थ हो ज(ता होगा तो उपवास से और 
प्राकृतिक पदार्थों का प्रयोग कर या जड़ी-बूटो हो खाकर वह फिर स्वस्थ 
हो ज।ता होगा । इस तरह अनुमान किया जाता हे कि उस समय रोग से 
युद्ध करने के लिए मनुष्य के पास प्राकृतिक उपायों का ही एक-मात्र शस्त्र 
रहा होगा । 

धोर धीरे नगर-जीवन और बनावटी सभ्यत। को वृद्धि के स(थ मनुष्यों 
के रहुन-सहून के ढंग बदलने लगे और पहले सादी जड़ी-बूटियां व्यवहार में 
लाई जा कर फिर उनसे तरह तरह की औषधियां आविष्कृत होने लगीं। 
संतार में सब से पहले औषधियों का तथा चोरा लगाने का द्ास्त्र भारत 
में ही आविष्कृत हुआ। आयुवंदीय औषधियों का प्रचार धामिक उपदेश्ञों के 
साथ साथ होन। आरंभ हो गया । इस ब(त क। पूर। प्रमाण इंगलेड के एक 
बड़े डाक्टर और लेखक वाइज ( ५४१86 ) की १८०८ में प्रकाशित पुस्तक 
छड्रा0ए 076वं०ा7ा6 शाणाए हैआ8008४' (एशियाइयों में औषधि का 
इतिहस' ) से मिलता हुँ। अंगरेज्ञी के अन्य [वद्वान्‌ लेखकों ने यह्‌ भी लिखा हूं 
कि रोम में ओष पि-श सत्र के प्रच/रक किसी ब(त का प्रमाण देने के लिए भारतीय 


“यह अध्ययय 'जोवन-सखा' पत्र ( पहले लेखक-द्वरा संपादित ) में 
प्रकाशित श्रोयत्‌ कृष्णनन्दन प्रताद के लेखों के भधार पर हे । 
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प्राकृतिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास ३२३१ 


ओषधि-शास्त्र का उदाहरण देते थे। ईस्वी सन्‌ १ में ओषधि-शास्त्र के प्रकांड 
पंडित चरफ ने इसे संहिता का रूप दिया ओर सन्‌ २ में सुश्रुत रचा गया। 
सुश्रुत में चोरा लगाने के सौ यंत्रों का परिचय दिया हुआ हुँ। उनमें से कछ 
यन्त्र ऐसे भी थे, जो बाल को भी दो बराबर टकड़ों में विभाजित कर 
सकते थे। भारतवर्ष से इस विद्या को ले जाकर बौद्ध भिक्षुओं ने इसका 
प्रच/र चोन देश में किया और भारत से हो यह मित्र (ईजिप्ट ) देश को 
ले जाई गई, जहां से फिर इसका प्रचार यून(न ( ग्रोस ) में हुआ। इस प्रकार 
हम देखते हे कि इस शास्त्र के आविष्कार ओर सार संसार में प्रचार का श्रेय 
भारत को ही हू, पर साथ ही साथ यह भी न भूलना चाहिए कि यदि औषधियों 
का प्रयोग ठीक नहीं हुँ तो इसका दायित्व भी भारत के हो सिर है। 


ईसा के जन्म के चार सो वर्ष पहले ग्रीस में पेरिक्लीज्ञ के समय में दाहं- 
निक, वज्ञानिक, साहित्यिक और कलाकारों के साथ साथ ओषधि-शास्त्र में 
हिरोकेटस ( 9])/00'8068 ) का नम पश्चिमीय संसार में प्रतिद्ध हो रह। 
था। उस की लिखी पुस्तकों से प्रमाणित होता है कि उसके समय तक २६५ औष- 
घिय्रों क। आविष्क,र हो चुक। था, लेकिन थे ओषधियां मुख्यतः कछ नये रोगों 
में ही प्रयोग की जाती थी। हिपोक्रेटेस उन औषधियों के गण में विव्व/स 
करता था, पर उसकी धारणा थी कि प्रकृति में हो रोग-निवारण करने को 
दइक्ति हे और यह भो कि नये रोग ( ४८पए/6 थां8९४४७ ) स्वयं हो शरीर में 
एक प्राकृतिक तरोके से उभाड़ ( ८प्रा'शरए० ८५७४ ) लाकर शरीर के 
प्राकृतिक मार्गों में से एक या अधिक के द्वारा विकारों को बाहर फेकत। ह। 


हिपोक़टस के अनुस,र चिकित्सक का कतंव्य हु कि वह इन तबदोलियों 
का अनुमान पहले हो कर ले, जिससे वहू उस प्राकृतिक तरोके को सफलो- 
भूत होने में सह।यत। दे, रोकने में नहों, जिससे कि रोगी चिकित्सक की सहा- 
यता से रोग के ऊपर विजय प्राप्त कर सक। जब विकार शरोर से होकर 
निक लने की चेष्टा करत। था तो उस उभाड़ के समय को प्रतीक्षा व्यग्रता- 
प्वंक को जाती थी और हिपोक्रटस की प्रणाली में यह मुख्य ब.त थी कि 
उसके अनुयायो चिकित्सक उस उभाड़ के समय का भविष्यज्ञान ठीक-ठोक कर 
लेते थे। इस तरह वे पहले से हो सतक हो जाते थे कि किस प्रक(र प्राकृतिक 
शक्तियों का प्रथोग कर वहू रोगो के विकारों को दूर करने में सह।यत। 
पहुंचा सकैेंगे। रोग को पहुंच।न उन चिकित्सकों में अच्छी न थी ओर न 
वे गरोर रचन। क। हो समुचित ज्ञान रखते थे, जिससे यहूं बता सकते कि 
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किस स्थान में कोन सा विक(र इकट्ठा हो गया है। लेकिन यद्यपि हिपोफ्रेटस 
और उसके शिष्य रोग के लक्षण और पहुंच/न और शरीर को रचमा अच्छो 
तरह नहों जानते थे तो भी उन्हें रोगों को अच्छा करने में कोई अड़चन न 
होती थो। आजकल के उच्च-उपाधि प्राप्त डाक्टरों में, जो रोगों के नाम, 
लक्षण और शरोर-रचना के अच्छे शञाता समभे जाते हैं, कितने ऐसे हें, 
जो सब रोगों का अचूक इलाज कर पाते हे? इंगलेंड के एलोपेथी के एक 
सविल्यात डाक्टर सर विलियम औस्लर ( 7 भेशीध्ा 08 8/ ) का 
कहना है, “१४८ ७>पएा वाप26, ० जशञतंशी ज6 हत0फ ॥6 70 
00068, 0 जोशी छ6 दा0ए ]688,” अर्थात्‌ हुम लोग ओषधि, 
जिसके बार में हम कम ज्ञान रखते हें, शरीर में, जिसके बार 
में हम औरभी कम ज्ञान रखते हें, डालते हें।! अमेरिका के डक्टर बलार्क 
( (]0४ ) का कहना हूँ कि चिकित्सकों ने रोगियों को लाभ पहुँचाने 
के प्रयत्न में इसके विपरीत बहुत ह,नि पहुंचाई है। उन्होंने सहस्रों ऐसे रोगियों 
के प्राण लिये, जो यदि प्रकृति के भरोसे छोड़ दिये ज।ते तो अवश्य आरोष्य 
हो जाते। जिन्हें हम औषधि समभते हें व वास्तव में विष हुँ और उनकी 
प्रत्येक मात्रा से रोगी की शक्ति का ह्वास होता जाता हे। डाक्टर होमस 
( पिणाा% ) का कहता हैँ कि यदि सब ओऔषधियां सम॒द्र में फेक दो जातों 
तो मन्‌ष्य जाति का बड़ा उपकार होता। डाक्टर अबर,नकी ( (006'थांत ) 
के विचार में चिकित्सों को संख्या बढ़ने के साथ हो साथ रोगों की संख्या भी 
बढ़ती जातो है। हिंपोक्रट्स और उसके शिष्य चिकित्सा के समय भोजन 
देने में भो विशेष ध्यान रखते थे और विविध रोगों में न्यूनाधिक हेर-फर कर 
के भोजन देते थे। इस तरह रोग-निवारण में प्राकृतिक उपचारों को 
प्रधानत। देकर ओषधि को व दूसरा स्थान देते थे और जोर्ण रोगों में संभवतः 
फछ भी ओषधि न देकर केवल नियमित भोजन, व्यययाम और अन्य प्राकृतिक 
विधियों का व्यवह।र कर रोगों को दूर करते थे । हिंपोक्रेटस के ब।द रोम में 
अलक-द्ञ न्ड्राइन स्कूल के डाक्टरों ने औषधि-प्रणाली की उन्नति और बद्धि 
पर हो ध्यान दिया । 


धोर धोर धातु, नंशीले और विषले पदार्थों से औषधियां बन कर ध्यव- 
हार में लाई जाने लूगों, जिनका सामहिक ताम एलोपेथी' (4]|09४४॥५ए ) 
अर्थात्‌ विपरीत प्रभाव की” औषधि पड़ा। उन चिकित्सकों ने, जो केवल 
जड़ी-बटी फो बती ओषधियां हो व्यवहार में लेते थे, इन ओषधियों का बड़ा 
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विरोध किया, लेकिन उनका बस न चला। कारण यह था कि नई अश्वि- 
हकृत ओषधियां स्थूल दृष्टि से देखने में बहुत जल्द ल0भ पहुंचाती थीं। छोग 
उसो से सम्तुष्ट होने लगे और स्वंदा के लिए आरोग्य कर देने वली विधियों 
को भूलने लगे। 

जेसे जेसे समय बीतता गया एलोपैथी का साम्राज्य सारं संसार में होने 
लगा, लेकिन साथ हो साथ इस प्रणाली के विरोधी भी प्रकट होने ऊगे। इन 
लोगों में सबसे प्रथम विगत शताब्दी के आरंभ में जमंनी के एक डाक्टर हेनीमेन 
( 4 शाद्वा। ) थे। एम० डी० की डिग्रो लेकर १७८४ में ये ड्रेस्डन 
( 27680) में डाक्टरी करने लगे। इनको प्रेक्टिस खब चली। इन्हीं दिनों 
जब यह डबल० कुलन ( ४ (पौशा ) के ह्वार। रचित डाक्टरी की सब से 
मुख्य पुस्तक 'मेटीरिया मेडिका' का अनुवाद जमंन भाषा में कर रहे थे तो 
पह जान कर चकित हो गये कि यदि कुनत आरोग्य मनुष्य को खिलाई जय तो 
उसके शरोर में वहो विकार पेदा हो जायगा, जिसके अच्छा करने के लिए 
बहू दवा एक रोगी को दी जातो हूँ। इसी एक बात से उन्हें अपने तथा 
अपने पेशे वालों पर बड़ी ग्लानि हुई। उन्हें आइचर्य हुआ कि ये इतनी अधिक 
प्ात्रा में इन विबंली ओषधियों को मनुष्य के दरीर में भरते हं। इनके दिल 
में यह बात अच्छी तरह बंठ गई कि विष को बनी ओबधियां विनाश-कारिणी 
होती हें और रोग को अच्छा करने के बदले वे उनको केवल दब।तों और शरोर 
में जहर भर देतो है ।इस प्रकार रोग से कहों अधिक घातक ये ओषधियां 
हो होतो हूँ। हेनीमंन के सब विचार प्राकृतिक चिकित्सक के विचार के 
बिल्कूल अनुकूल हूँ, लोकन हेनोमेन जब यह स्थापित करते हेँ कि रोग 
को आराम करने में केवल प्राकृतिक शक्तियां हो पथरप्त नहों हें बल्कि 
ओषधियों से भो थोड़ी सह.यता लेना आवश्यक हे तो दोनों मतों में 
भेद पड़ जात है। हनोमेन ने ओषधि देने का एक नय। तरोका सोच 
निकाला । उन्होंने सोचा कि रोगी को अधिक मात्रा में ओषधि देकर रोग 
के साथ छेड़-छाड़ करने से रोग दब जाता हुं। यदि विकार के विरुद्र ओषधि 
न दे कर उसो के योग्य दवा दो जाय तो उसके उभड़ने में और भी सहयता 
मिलेगी और तेज़ी से विकार बाहर निकल जायगा। रोग को उभाड़ कर 
निकालना प्राकृतिक चि।कत्सक के मत।नुसार भी ठोक हे, लेकिन भिन्नता 
इसी में आ जाती है कि एक तो ओऔषधि देकर रोग को उभाड़ने का प्रयत्न 
करता हे और दूसर। ।बना किसो प्रकार की औषधि दिए हो। ओवधि से रोग 
उभड़ कर निकल तो जाता हे लेकिन फिर भी ओबष'े के कुछ अंश 
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शरीर में रह ही जाता हूँ। एक बात यहु भी हें कि यह शरोर ऐसा बना 
हैं कि अपनी सफ़ाई और मरम्मत आप हो कर लेता हें। इस तरह हम: 
देखते हे कि दोनों के उद्देद्य एक ही हें, पर साधन में अन्तर जरूर हूं। 


एलोपंथी का बोलबाला इंगलंड आदि वेज्ञों में बहुत था, लेकिन 
अठारहवों शताब्दी के अंत में वहां के कुछ प्रमख एलोपेथिक डाक्टर हो 
इसके घोर विरोधी हो गए। उनमें से एक लिचफ़ील्ड ( [॥076!0 ) 
के डाक्टर सर जॉन फ्लॉयर ( जि।' 00.7 7]0ए७०" ) थे। उनको यह 
पता चला कि उपयुक्त शहर के पास ही किसी झरने के पारी में स्नान 
कर के कछ किसानों ने स्वास्थ्य-छाभ किया है। उन्होंने इस बात को ख़ब 
जांच की ओर तब उन्हें जल का प्रभाव विदित हुआ । दूसरे ॥वरोधी 
लवरपूल ( 770०"00] ) के डाक्टर जेम्स करी ( तेंद्व0९8 (पाप॑6 ) थे। 
हन्होंने भी १७६७ में एक पुस्तक प्रकाशित की, जिसमें उन्होंने ज्वर और 
भ्म्प रोगों में जल के प्रभाव पर लिखा। कुछ साल बाद हो ये दोनों पुस्तकें 
जर्मन भाषा में अनुबादित होकर छापी गईं ओर वहां उनका बड़ा आदर 
हुआ। १८०४ में जमनी-अन्त्गत आंसबेक ( 2/7808८ ) के प्रोफ़ेसर 
ऑॉर्टल ( (008 ) ने जल पीकर सब रोगों को दूर करने को विधि पर 
बड़ा आन्दोलन किया, जिसते उपर्थक्त दोनों अंग्रेथ्ी पुस्तकों से प्रभावित 
जमंन जनता का जल के आरोग्यदायक गण पर विश्वास बढ़ने लगा। 
पहू सब तो था लेकिन अब तक प्राकृतिक-चिकत्सा की किसी नियमित 
प्रणाली को स्थापना न हुई थी। 


जमेनी-अन्त्गंत सिलेसियन पहाड़ के एक गांस में प्रेसनीज ( ४॥९श7॥2- 
?श४580॥(2 ) नामक एक व्यक्ति का जन्म १७५२ ई० में एक 
साधारण किसान के घर हुआ। लड़कपन में उसे शिक्षा न दी जा सकी। 
किसान-बालकों को तरह वह अपने गांव के आस-पास के पहाड़ी जंगलों में 
दिन में गाय चराया करताथा। एक दिन, जब वह केवल आठ हो साल का 
था, अपनी गायों को चराते हुए उसने देखा कि एक हिरनी बुरो तरह 
लेगड़ाती हुई एक झरने के पास पहुँची ओर करीब आध घंटे पानो में 
खड़ी होने के बाद पानी से निकल कर जिधर से आई थो उधर ही चलो 
गई। इस घटना से तोव्र-बद्धि बालक प्रेसनीज़ के दिल में यह जानने को 
उत्कंठा हुई कि वह ज़र्मो हिरनी पाली में इतनी देर तक क्‍यों खड़ी रही? 
बमते सोचा कि ठसरे दिल भी हेखना चाहिए कि हिरनो फिर आती हे या 
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नहीं। ऐसा सोचकर दूसरे दिन यह उसी जगह बहुत पहले से हो छिप 
कर उसके आने को प्रतीक्षा करने रूगा। हिरनी करीब करोब उसी 
समय पर फिर आई, जिस समय कि पिछले दिन आई थी, और इस ब(र 
आध घंटे से कुछ अधिक देर तक पानी भें ठहरने के बाद फिर चली गई 
इसी तरह रोज्ञ तोन सप्ताहूु तक नियमित सप्य पर हिरनी नित्य आतो 
रही ओर प्रेसनीज्ञ बहुत ही ध्यानपर्वक उसे देखता रह।। प्रेसनीज्ञ ने यह 
भी वेखा कि।हरतनी का लंगड़ाना धोर धीरे कम होता जा रह है। फिर 
इस अवधि के अन्त में पानी से निकल कर हिरनो जो चारों पेरों से 
उछलती हुई भागी तो फिर न आई। 


हत एक महत्वपूर्ण घटना के द्वारा आठ साक के बालक प्रेसनीज्ञ के 
हृदय पर पानी का प्रभाव अंकित हो गया। जब प्रेसनीज्ञ सोलह साल का 
था तो एक दिन उसके जंगल से रूकड़ी क/ट कर लौटते समय बर्फ 
गिरने लगी। उस आंधी-बोछार में लढ़कता हुआ बहुघर के पास जा 
पहुँचा और जब आंधी शान्त हुई तो वह एक उलटे हुए छप्पर के नीचे 
पड़ा हुआ पाया गया। जब बहू निक।ल। गया तो उसको चार पसलियों 
बुरो तरह कचली पाई गई। वे उसके शरोर में घस गई थीं। जब बहु छप्पर 
फे नीचे दब। पड़ा था तो उसी समय उसके सम ति-पथ में हिरन वालो घटना 
आई और उसने सोचा कि यदि में इसके नीचे से जोवित निकाल लिय। 
गया तो में भी उसी तरहु अपनी चिकित्सा करके दंखंगा कि क्यो प्रभाव 
होता हैं । छप्पर के नोचे से निकाले जाते पर सचमुच उसने अपनो चिकित्सा 
उसी तरह की। हिरनी को तरह पानो में खड़ा होकर उसको जल का 
प्रयोग न करना था क्योंकि उसकी प्॒लियां टूटी थों। सूती कपड़े को 
गही पनी में भिगोकर वहु अपने आहत अंग पर रखने लगा और जब गह्ी 
सूख जाती तो फिर उसे पानी से भिगो कर रख दता। इस तरह दिन 
बीतते गए, उसकी पीड़ा कमर होती गई, उसके विक्षत अंग में शाकत आने 
लगी और वह बिल्कूल स्वस्थ हो गया। 


हस तरह सभ्य-जोवन से बहुत दूर रहने वाला इस अनुभवशीर, 
दोन, अपढ़ पहाड़ी ।कसान-ब(लक ने अपनो वलक्षण तीत्र बुद्धि से जल- 
चि|क्त्सा-प्रणाली को स्थापना को, जो आज समस्त सभ्य संसार में अचूक 
चिकित्सा का एक अंग समझी जा रही हूँ। ( कुछ लोगों के मत के अनुसार 


प्रसनीक्ष १८०१ में पैदा हुआ ओर १८२६ में उसने अपने घर पर ही जल- 


१३६ रोगों की अचुक चिकिंत्सो 


चिकित्सा करना शुरू किया। ) इसको नई विधि से अच्छा होने के लिये 
बहुत संख्या में दूर दूर से रोगी इसके घर आते और अच्छे होकर इसके 
यश की वृद्धि करते। पुराने विचार के लोग, विशेष कर डाक्‍्टरों ने, इस 
विधि का घोर विरोध किया और इस बेचारे पर सब तरह का दोषारोपण 
हर इसे कद को सजा तक दिलवाने को सोंचो। मसला बहुत बढ़ा, लेकिन 
_न सब फत्तादों में इसो को जोत हुई। इस जोत से इसका गौरव और भी 
बढ़ गया। 

प्रेसनोत की चिकित्स-प्रणाली में प्रधानता जल के व्यवहं।र ओर 
भोजन को सादगो को थी। इससे उस प्रणाली को आधुनिक प्राकृतिक- 
चिकित्सा का एक अंग अर्यात जल-चिकित्सा' कहता चॉहए। लेकिन इसके 
बाद विवध सज्जनों-द्वारा प्राकृतिक-चि।कत्सा। के अलावा और भी बात 
इसमें जोड़ी गई, जेसे उपवास, एनोमसा का ठयवहु।र, भोजन का वेज्ञानिक 
ज्ञान, प्रकाश, धय, हुआ, भाष और बिजलों का प्रयोग, तरह तरह के रूप, 
स्नान ओर पाहियां ( [08078 ), आराम (72८४5४४०॥ ), व्याय(म 
इत्यादि। इत बातों के क/रग अब प्राकृतिक-चिकित्स(-प्रणाली को सम्पू- 
ता में कम्तो न रह गई। दुघंटना इत्यादि में कभी-कभी सर्जरी (चीरा) 
से सहंयता लेनो होती हे, लेकिन इसका अधिकतर काम भिट्टी, भाष, 
उपवास आतंद से निकल जाता हूँ। यदि प्राकृतिक नियमों के अनुसार रह। जाय 
तो फोड़ होवें ही नहों और सर्जरो की आवश्यकता हो न पड़े । 


प्रेततोज्ञ के बंद ( पहुले ऑस्ट्रियय ओर अब ज़ेकोस्लोवाकिया-अस्तगेत 
लिन्डविज्ञ ([॥706ए68९) नगर के जोहन श्रोथ (00॥%&7768 50॥700) 
नामक एक गाड़ी हांकते वाले कोचवान ने प्राकृतिक-चिकित्सा के महत्व 
को अपने ही ऊपर घटित उदाहरणों से अच्छी तरह समझ कर इस 
प्रणाली के उन्नतिशोील होने में विशेष रूप से सह/यता दी। एक बार 
घटने की गोल हड्डी ( ४2४ ) पर उसे भारी चोट रूग गई। ऐसा 
अनुमान होता था कि वह सदा के लिए लेंगड़ा हो गया। उसने उसको 
अच्छा करने के लिए बहुत प्रयत्न किए, अच्छी से अच्छी दवा लगाई, 
पर कोई लाभ नहुआ। एक साध्‌ ने उसे चोट पर ठंडे जल का प्रयोग करने 
को कहा। सब दवाओं से हार कर जल का प्रयोग करना उसने पहले से ही 
निदचय किया था, ले।कत अब साधु-द्वारा उत्साह दिलाये जाने पर वह 
साधु के बताए ढंगों में कुछ अपनी बुद्धि से हेर-फेर कर अपनो चिकित्सा 
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भाप हो करने लगा ओर कुछ हो सप्ताह के बाद बिल्कुल अच्छा हो गया। 
अपने ऊपर आजमाएं हुए इस अचूक विधि को दूसरों पर आजमाने के 
पहले वहु इस प्रयोग को कत्तों और धोड़ों पर करने लगा और. इसमें 
जब वह सिठ्ृहस्त हो गया तो भनष्यों को भी अच्छा करने लगा। प्रेसनोज्ञ 
की तरह इसकी वरूयाति भी ख़ब फेली, लेकिन उसी को तरह ओषधि- 
विज्ञान के भक्तों ने इसको भी ख़ब निन्‍दा को। बीस स/रू तक उत लोगों 
ने इसे खब सताय,, इसकी ज़िन्दगी तबाह कर दी और कई तरह के दोषा- 
रोपण कर इसे जल को भी सजा दिलवा दो। अगर उसके जोदन में नीचे 
वी हुई एक घटना न होतो तो शायद वह इसी तरह प्राण भी विसर्जन 
कर देता। १८४६ में वटम्बरा ( '४पा४९॥0९'९ ) का ड्चूक लड़ाई में 
बुरो तरह घायल हुआ। कई स्थानों पर उसका शरीर क्षत-चविक्षत हो 
गया। बड़ से बड़ डाक्टरों ने तीन महीने तक उसकी अच्छी से अच्छो 
चिकित्सा को परन्तु लाभ होने के बदले उसका जोना भो दुलंभ हो गया। 
जीवन से आशज्ञा-रहित होकर ड्बूक ने अन्त में श्रोथ का अक्षय लिया। 
श्रौथ में उसे बचन दिय। कि वह उसे अच्छा कर देगा और कछ महीनों में 
ही डघूक, सचमच बिल्कुल अच्छा हो गया। इस घटना के बाद भ्रोथ शत्रुओं 
के चंगुल से मक्‍त हुआ। डूक ने इसको रुूयाति समस्त आऑस्ट्रयन फौज 
में फंल। दो। प्राकृतिक-चिकित्सा के इस विधि को, जिसे श्रौथ करता था, 
श्रौथ-चिकित्सा' (८॥०॥-८प6 ) के नाम से पुकारते हैें। और 
के बाद इसका लड़का ( धागात्षापहं ) इम्रेन्यूल श्रौथ ने भी इसो विधि 
को अपनाया और लिन्डबिज्ञ में हो अपना केन्द्र-स्थान बना कर हजारों रोगियों 
को प्रतिवर्ष अच्छा करने लगा। 


जोहान श्रोध के समय में हो बवेरिया के एक उदार प्रकृति पादड़ी, 
फ़ादर नीप ( 700" ७0088४0७॥ ५॥0०॥)] ), ने भो इस विधि का 
प्रचार असोम उत्साह से करना शुरू कर दिया ओर जड़ी-बूटोी और 
जल के प्रयोग-सम्बन्धी बहुत से बहुमल्य आविष्कार किए। उसी देश के 
आनंल्ड रिक्‍्लो ( /१70!0 0८) ) नामक एक व्यापारों ने अपने शहर में 
१८४८ में प्रकाश और वायु का सं निटोरियम खोला, जो अपने ढंग का 
सब से पहुला था। पहुहे-पहुल इसी ने यदेमा के रोगी तथा दूसरे रोगों से 
ग्रस्त मनुष्यों को प्रकाश और वायु में प्रा शरीर खोलकर रखने और 
निरामव ( बिना मांस के ) भोजन खाने के सिद्धान्तों का प्रचार किया। 


१४३८ रोगों को अचक चिकित्सा 


जमंनी-अन्त्गंत लिपजिंग ( 4.6एवा2 ) नगर के लूई कने ( 7,0परं8 
रिपया6 ) तोखमक एक जलाहे के मता-पिता को मृत्यु ओषध वाले: 
डाक्टरों के हाथ हुई यो, ओर केवल बीस स/ल की अवस्था में हो यह युवक 
स्वयं हो सिर ओर फेफड़े के भयानक रोगों से ओर पेट में फोड़ा हो जाने 
से बुरो तरह पोड़ित होकर जोवन से निराश हो गया था। जब डाक्टरों ने. 
१८६४ में इसको श्रोमारो को अपनी शक्ति से बाहर समझ कर इसको 
चिक्षित्सा छोड़ दी तो यह जोफ॑-कोणं युवक अपनो मृत्यु को घड़ियां गिनने- 
रूगा। लेकिन इसो समय जल-चिकित्सा के द्वारा रोग अच्छा होने को 
भनफ इसके कानों में पड़ी। उस समय प्रेसनोज, श्रोथ, नोप आदि के: 
बहुत से अनुयायों हो गए थ॑ं, जिनमें मेलज़्ञर ( (0227 ), भियोडोर' 
हन ( ]]6000'" प्॒यात ); रसे ( एिशए्ऋ८ ) आदि बहुत नम पा 
रहे थे। कूने सोधा इनको आश्रम में आया और इनके कहे अनुस्तार अपनों: 
चिकित्सा करते लगा। धोरे धीरे इसको पोड़ा शान्त होने लगी। हसो समय 
उसका भाई भो बहुत बुरी तरह बोमार हो गया। उपपुक्त प्राकृतिक 
चिकित्सकों से थोड़ा इशारा पाकर लूई कने ने अपनी बुद्धि से कई प्रकार के 
स्‍नानों से रोग अच्छा करने को विधि सोच निकालो और प्राकृतिक 
चिकत्सा के एक अंग अर्थात जल-चिकित्सा को विशेष सरल और उपयोगो 
बनाने के संथ साथ उसने अपने और अपने भाई के रोगों को भी अच्छा 
क्र।लया। अपने और अपने भाई के स्वास्थ्य-लाभ का प्रभाव कूते के ऊपर 
इतना अधिक हुआ कि उसने इस विषय का खूब अध्ययन किया ओर दूसरों 
पर भी प्रयोग किया। जब वह इसमें पृर्ण-रूप से सिद्॒हस्त हो गया तो अपने 
हो नगर में सन्‌ १८८४३ में अपना चिकित्सालय खोल दिया। कूने का 
सिद्धान्त था “070ए ० ४) 82॥868' अर्थात्‌ सब रोगों को जड़ एक 
हो ह--शरीर में विजातोय द्रव्य का एकत्रित होना--और यह भी फेवल 
आन्तरिक सफ़ाई से हो रोग अच्छा हो जाता हूँ। विविध प्रकार के स्वानों 
फा आविष्कार करते हुए इसने निरासिष भोजन ओर दब्काहर पर 
जोर दिया और चेहरे की बनावट ( +909] €50'९४धंंणा ) देख कर ही 
रोग पहचान लेने के तरीकों को भो हंढ़ निकाला। इसने अपने दिद्धान्त 
प्रयोग और आविष्कार को दि न्यू साइन्स ऑफ़ हीलिग” ( ]6 ९४०एछ 
50060706 ०0 ि९शंधरए ) और दि साइनस आफ़ फेशियल एक्सप्रेशन' 
( ॥॥6 820706 ० #9टंधे 7४07"68807॥ ) नामक दो पुस्तकों 
में खब समझा कर लिखा हे । 
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जमनो के ही एलोपथो के प्रसिद्ध डाक्‍्टर ओर बाद में प्राक्ृ'तक 
चिकित्सक हेनरिक लहपन ( िशा।।ंटर 4,8070॥ ) ने स्वस्थ जीवन, 
बेज्ञानिक-भोजन और स्वास्थ्य-वर्धक कपड़े पहनने पर विशेष जोर दिया ॥ 
हसो देश के एडोल्फ़ जुस्ट ( 300]£ ठप्र७& ) न.मक एक ज्ञौर साधारण 
मनष्य ने प्राकृतिक-चिकित्सा को अपने आविधष्कारों से संपूर्णता-प्र.प्त करने 
में सह.यता दी। जस्ट प्रकाश तथा वायु-सेवन का प्रबल पक्षपातो था। जुस्ठ 
की यह धारणा हूँ कि यदि प्रौद़ मनुष्य भी प्राकृतिक जीवन व्यतीत कर तो 
उसके सर शरोर में एक नई शक्ति उत्पन्न होकर उसे फिर से जवान बना 
(7शुंपएथा8/९ ) दंगी। उसको पुस्तक 'रिटर्न टु नेचर' ( ॥९ए रै० 
]भ7"९ ) सज्नहर है। जमंनो का हो रहूते वाला प्रोफ़ेसर आरेल्ड 
एहरंट (_ 8770)0 ॥५॥0५ ) ने अमेरिका में प्राकृतिक चिकित्सा का अच्छा 
प्रचार किया। उसने फलाह/र और उपवास पर ज्ञोर दिया। 


अमे।रका के डाक्टर हेनरी लिडल्ह(र, एम० डी० (सि८१7ए 700४7) 
ने भी प्राकृतिक चिकित्सा का प्रचार ख़ब किय।। यह एक बड़े विख्यात 
एडोर थिक ड'क्टर ये, पर पोछ प्राकृतिक चिकित्सा के अनुयायी हुए। इनका 
कहना हुं कि यदि नया रोग दवा इंजेक्शन आदि से घरीर में दबकर 
छिप रहा ओर विकार शरीर से नहीं निकला तो वही जोर्ण रोग के रूप 
में प्रगट होता है। उसी देश के डाक्टर डियो ( ॥)८फ९८ए ) ने भोजन और 
उपवास पर बहुत सो नई बातें सोच निकालों, जिनसे प्राकृतिक चिकित्सा 
ओर भो सम्पर्ण हो सकी। 


इसी तरह बहुत से एलोपथिक डाक्टर ओर अन्य सज्जनगण भो हुए, 
जिन्होंने इस चिकित्सा-विधि को बुद्धि और प्रचार में बड़ी सहायता दी॥ 
अमेरिका के डाक्टर कंलेब जकक्‍सन ((/७)९० ०080:४०) ) डाक्टर केललोग 
( ०॥०2९ ), डाक्टर टिलडन ( 7]00॥ ); जमंनी के डाक्टर श्वेनिगर 
( 0०0एशकाए।ए०' ) ओर इंगलूण्ड के दो प्रसद्ध डाक्टर सर विलियम 
ओस्लर ( 87 शै।धा। 086९7 ) और वलियम अंथनॉट छेन 
( 07 शाशा) 370प४० 4,० ), जो अभी १९४४ में, जोबित 
हैं), के नाम इन प्रचारकों में उल्लेखनोय हूँ। अपने देश में भी जबलपुर 
निवासो स्वर्गीयप राय बहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चोधरी, रिटायर 
सिविल-सर्जन, का नाम प्रमुख प्राकृतिक चिकित्सकों में रखा जा सकता 
है। अन्य प्रचारकों में फ़िज़कल कल्चर” पत्रिका के सम्पादक' वर्नर मेकफ़ेडन 


३६० : रोगों को अबक खिकित्सा . 


( छिटलाब्ा।' ऐ३९६0व०॥ ) हेल्‍थ फार आंल' ( पिंकए 60" है , 
पत्रिका के सम्पादक स्टेनली लोफ़ ( 508]2ए 74 ४ ) और हूरो बेस्मसिन 
( मश्नाए'ए ऐ0ापंभाया। ) मशहूर हे। अपने देश के एक वूसरें स॒विस्योतत 
प्राकृतिक चिकित्सक पुबुकों दा ( संद्रास ) के श्रोयुत के० लक्ष्मण शर्मा हेँ। 
खोध्री और दार्मा के अतिरिक्त और भो बहुत से प्राकृतिक चिकित्सक 
हिन्दुस्त।न में हुए ओर हू । 

इस तरह हम देखते हे कि प्राकृतिक चिकित्सा चिकित्सक मंडल से बाहर 
रहने वाले लोगों, जसे किसान प्रेसनीज्ष, कोचवान श्रोथ, पांदड़ी नीप, जुरूहा। 
कने आदि, के द्वारा आविष्कृत ओर परिरवद्धित होकर भिन्न भिन्न वेश्ों के 
संप्रसिद्, सुशिक्षित और अन भवी डाक्‍्टरों-द्वारा अपनाई और फैलाई गई है। 
इन डाक्टरों ने इसको उपयोगिता तथा तत्व को समझ कर ओषधि की 
यद्धति को त्याग दिया और इसके प्रबल समर्थक बन गए। इनके अतिरिक्‍त 
इस शताब्दी में संसार के प्रायः सभी देशों के उदाश्मत वाले चिकित्सकों 
ने इस चिकित्सा को उपयोगिता को समझा हैं और आजकल को प्रचलित 
विबली ओषधियों द्वारा होने वार अनर्थों पर ज्ञोर देते हुए उसका विरोध 
करना शरू किया हें। सर विलियम ओस्लर ने, जो गत वर्षों में संसार के 
शायद सब से बड़ डाक्टर हो गए हूं, और अमेरिका के जॉन हॉंपकिन्स 
पुनिवर्सिती तथा इंगलंण्ड के ऑक्सफ़ड युनिवर्सिटों के चिकित्सा-वभागों 
के अध्यक्ष रह चुके हें, आधुनिक चिकित्सा-प्रणाली को बड़े ज़ोरों में 
निन्दनीय बताया हुँ। जमंनी के प्रिस बिसमाक्क के चिकित्सक डाक्टर 
बवेनिर ने भो दि डाक्टर ( [])८ 40000 ) नामक एक पुस्तक लिखो 
है; जिसमें उन्होंने आजकल की जहरीली तथा प्राण-घातक औषधियों द्वारा 
चिंकित्सा-प्रणली की कड़ी आलोचना की हूँ। जमंनोी में, जहां से इस 
भ्राकृतिक-चिकित्सा विधि की उत्पत्ति हुई, सबंसाधारण जनता ने चिकित्सकों 
को इसी विधि को अपनाने के लिए विवद्य किया हैं। ऊपर दी 
हुई बातों से सिद्ध होता हैं कि सभ्य संसार धोर धीरे प्राःकृतिक-चिकित्सा 
का तत्व समझता जा रहा है। यथाथं में यह आधुनिक युग के उन आविष्कारों 
में हे, जो मनुष्य जीवन को पहले से कहीं अधिक उपयोगी तथा सखमय 
बनाने को चेष्टा कर रहे हैं। 


